PORADNIK DEBIUTANTA

CZYLI NIE TAKI TRIATHLON
STRASZNY JAK GO MALUIJA!

® D
= o o
IRON TRIATHLON

HiestemGIT




KROTKO O TRIATHLONIE...

Triathlon to wszechstronna dyscyplina  wytrzymatosciowa bedaca
kombinacja ptywania, kolarstwa i biegania. Uczestnik kolejno ptynie, jedzie
na rowerze | biegnie, a czas koncowy obejmuje rowniez zmiane stroju |
sprzetu sportowego. Dzieki swojej uniwersalno”stepn jathlon od
kilkudziesieciu lat bije rekordy popularnosci wérod AMATOROW!

o

KROTKA HISTORIA TRIATH:

WRZESNIA 1974 R. - W SAN DIEGO (USA) ODBYLY SIE PIERWSZE ZAWODY MISSION
BAY TRIATHLON, W KTOREJ BRAL O UDZIAt 46 SPORTOWCOW.

.LUTEGO 1978 R. - PIERWSZE ZAWODY HAWAII IRONMAN. CIEKAWOSTKA! ZAWODY TE
BYLY WYNIKIEM ZAKLADU O TO KTO JEST NAJBARDZIEJ WYTRZYMALYM SPORTOWCEM
NA SWIECIE - PLYWAK, KOLARZ CZY BIEGACZ . DO DZIS ZAWODY NA HAWAJACH SA
NAJWAZNIEISZYMI ZAWODAMI TRIATHLONOWYMI NA DtUGIM DYSTANSIE | MAJA
STATUS KULTOWYCH.

.LIPCA 1984 R. - PIERWSZE ZAWODY W POLSCE ODBYtY SIE W PODPOZNANSKIM
WIELUNIU. WYDARZENIE SCIAGNE£O 137 UCZESTNIKOW.

.ERWIEC 1988 R. - PIERWSZE MISTRZOSTWA POLSKI W TRIATHLONIE.
‘)O R.- DEBIUT TRIATHLONU NA IGRZYSKACH OLIMPIISKICH W SYDNEY

.06.2012 R.- PIERWSZE ZAWODY CYKLU GARMIN IRON TRIATHLON W MALBORKU



https://pl.wikipedia.org/wiki/Biegi_lekkoatletyczne

DYSTANSE

GARMIN IRON TRIATHLON

22,5 KM 527 KM
PLYWANIA  jAZDY ROWEREM BIEGU
MASZ AZ 30 MINUT NA POKONANIE ODCINKA PLYWACKIEGO W PELNEJ ASYSCIE
WYKWALIFIKOWANYCH RATOWNIKOW.
UWAGA! MOZESZ PLYNAC' DOWOLNYM STYLEM! PS ZABKA MILE WIDZIANA )

45 KM 10,55 KM
PLYWANIA  JAZDY ROWEREM BIEGU

90 KM 21 KM
PLYWANIA  JAZDY ROWEREM BIEGU

Na kazdym z dystanséw mozesz wystartowac indywidualnie
lub w sztafecie, gdzie jedna osoba ptynie, druga jedzie na
rowerze, a trzecia biegnie!

Sztafeta to dobry pomyst na debiut w triathlonie!




NIEZBEDNIK DEBIUTANTA

Czego potrzebujesz na swdj pierwszy start? ZASKOCZYMY CIE!
PRAWDOPODOBNIE MASZ TO W DOMU!

CZEPEK, KTORY

OKULARKI . KAPIELOWKI/

STROJ KAPIELOWY

DOSTANIESZ OD NAS .
W PAKIECIE STARTOWYM

A CO Z PIANKA PLYWACKA?

NIE JEST OBOWIAZKOWA NA WSZYSTKICH ZAWODACH, ALE
ZDECYDOWANIE ULATWIA POKONANIE ODCINKA PLYWACKIEGO. BEZ
PROBLEMU MOZESZ JA WYPOZYCzZYC U NASZYCH WYSTAWCOW W
STREFIE EXPO GARMIN IRON TRIATHLON

BUTY, W KTORYCH
POZNIEJ POKONASZ .

KASK - BEZ NIEGO
NIE WYSTARTUJESZ!

ODCINEK BIEGOWY

NA ZAWODACH GARMIN IRON TRIATHLON MOZESZ
WYSTARTOWAC NA DOWOLNYM SPRAWNYM ROWERZE.
DEBIUT NA ROWERZE MTB CZY TURYSTYCZNYM?

ZADEN PROBLEM!!

BUTY OPCIJONALNIE:

CZAPKA, OKULARY .
DO BIEGANIA PRZECIWStONECZNE!

DOBRE, SPRAWDZONE BUTY
DO BIEGANIA TO PODSTAWA,
PODZIEKUJESZ NAM ZA TA
RADE!

STROJ STARTOWY

JEZELI W SWOJEJ GARDEROBIE MASZ STROJ TRIATHLONOWY TO SUPER! KONIECZNIE ZABIERZ GO NA
ZAWODY, ALE JEZELI GO NIE MASZ TO NIC STRACONEGO. MOZESZ SWOBODNIE WYSTARTOWAC W

PAS STARTOWY
DLA TWOJEJ WYGODY, NUMER STARTOWY MOZESZ ROWNIEZ PRZYPIAC NA AGRAFKI, KTORE ZNAJDZIESZ
W BIURZE ZAWODOW NA ZAWODACH GARMIN IRON TRIATHLON

ZWYKLEJ KOSZULCE SPORTOWEJ] | SPODENKACH!




ZAWODY TRIATHLONOWE
KROK PO KROKU

PRZED STARTEM

WEZ UDZIAt W ODPRAWIE :
Jesli masz pytania, to odpowiednia chwila, aby ;
zapytaé organizatorow i rozwiaé watpliwosci.
Koniecznie przeczytaj nasz Racebook. :

UMIESC NAKLEJKI NA ROWERZE | KASKU
Najwieksza naklejka - na rower (pod siodetkiem, na
sztycy) i mniejsze naklejki na kask (po obu bokach i

na przod).

i, TR TSR, PRZED STARTEM
e N . Przyjdz na start kilka minut wczesniej — rozgrzej
' sie. Jesli masz to natdéz pianke.

WAZNE! Nie zapomnij o natozeniu chipa na
kostkel!!



ZAWODY TRIATHLONOWE
KROK PO KROKU

START

WYJSCIE Z WODY
- Gdy ukonczysz etap ptywacki daj sobie chwile na dojécie do siebie
PO zmianie pozycji z lezacej w wodzie na pozycje pionowa.

Potruchtaj do strefy zmian, a jesli jestes w stanie rozepnij pianke,
Zsun jg z ramion.




WoRMN TRIATHLONOWE
P Ol

REFY ZMIA

STRFA T2

CZYLI PRZEJSCIE Z ROWERU NA BIEG

, « ZEJDZ Z ROWERU PRZED BELKA, BEZ OBAW ZOBACZYSZ TAM
SEDZIEGO.
« ODSTAW ROWER W MIEISCU OZNACZONYM TWOIM NUMEREM
STARTOWYM.
' « DOPIERO TERAZ WOLNO Cl ODPIAC | ZDIAC KASK!
. « ZAtOZ BUTY DO BIEGANIA | (JESLI CHCESZ) CZAPECZKE, ABY
OCHRONIC GLOWE | OKULARY PRZECIWSLONECZNE.
« ZALOZ NUMER STARTOWY!
.. BIEGNIJ DO METY

/

Baw sie dobrzel!l g W



TO WARTO WIEDZIEC!

ROLLING START

Zawodnicy startujg po kilku ustawieni w
rzedzie, w zaleznosci od zawodow zazwyczaj
s3 to 3-4 osoby, wypuszczani przez sedziego
co kilka sekund. Czas odmierzany jest od
momentu przekroczenia belki pomiaru
czasu. Taki start bedzie odbywat sie na
kazdych zawodach Garmin Iron Triathlon
2023. W debiucie ustaw sie na koncu stawki,
poczujesz sie bezpiecznej! )

DRAFTING

Na zawodach Garmin Iron Triathlon
obowigzuje zakaz draftingu! To
stwierdzenie na pewno brzmi dla
Ciebie obco, ale nie martw sie to nic
strasznego. Zachowaj bezpieczna
odlegtosc 10-12 metrow (w
zaleznosci od dystansu), a
wyprzedzaj w czasie nie dituzszym
niz 20-25 sekund (w zaleznosci od
dystansu). W tej zasadzie chodzi
gtdbwnie o  bezpieczenstwo i
sprawiedliwosé rozgrywania
naszych zawodow. :)

STREFA ZMIAN (T1/ T2)

Skrét od stowa transition (zmiana). TI
oznacza strefe zmian po ptywaniu na rower.
T2 oznacza strefe zmian z roweru na bieg.
Najczesciej strefa T11 T2 to ta samo miejsce.

ODPRAWA

Spotkanie z organizatorami, na Kktérym
przedstawiane s3 najwazniejsze informacje
dotyczace startu, najczesciej odprawa
odbywa sie dzien przed zawodami w formie =
on-line lub "na zywo". O terminie i godzinie RACEBOOK

odprawy poinformujemy Cie na social Broszura  zawierajgca wszystkie

medlach Ggrmln Iror! Triathlon i stronie informacje dotyczace danego

internetowej. Obserwuj nas! s
startu. Racebook podczas Garmin
Iron Triathlon wysylany jest do
wsystkich zawodnikéw na kilka dni
przed zawodami w formie e-mail,
jest rowniez dostepny do pobrania
Z naszej strony internetowe.




