IRON DRAGON

Iron Dragon Triathlon
8 wrzesnia 2019

Miejsce zawodow

Uwaga w tym roku nowa lokalizacja zawoddéw!

Jesli korzystasz z nawigacji kieruj sie na przystanek
autobusowy Budzyn Plaza Gtdwna, Brama nr 5
(GPS: 50.047679, 19.792350

lub 2QXR+3W Kryspindw).

Prosimy o przybycie odpowiednio wczesniej, aby
miec czas na rejestracje, wprowadzenie rowerdw,
odprawe techniczna oraz rozgrzewke.

Parking

Do dyspozycji zawodnikéw i kibicéw oddajemy
ptatne parkingi:

(1) obok strefy zmian, 2QXR+4M Kryspindw,
(2) obok parku linowego, 2QXX+V7 Kryspindow,
(3) przy restauracji Nad Zalewem (dawniej
"Rohatyna"), 3Q2X+J7 Cholerzyn,

(4) przy karczmie Skansen Smakow, 3Q2X+7Q
Cholerzyn.

Harmonogram zawodow

Sobota 07.09.2019
18:00-21:00 — odbidr pakietdw startowych (triathlon, aquathlon)
w biurze zawodéw.

Niedziela 08.09.2019

7:00-8:15 — odbidr pakietow startowych aquathlon

8:30 — odprawa techniczna aquathlon (meta/scena)

9:00 — start aquathlonu (Iron Dragon Kids)

11:00 — dekoracje aquathlon

7:00-11:00 — odbidr pakietéw startowych triathlon

9:00-11:00 — wprowadzanie sprzetu startowego do strefy zmian
(rowery, strefa mokra i sucha)

11:30 — odprawa techniczna triathlon (meta/scena)

12:00 — start dystans Sprint

13:00 — start dystans Olimpijski i sztafety

17:00 - 19:00 — wydawanie sprzetu ze strefy zmian

17:30 — dekoracje
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Stl"Efa Zawodnika

- Finishera


https://goo.gl/maps/YgDXBTfPN2evTdFv6
https://goo.gl/maps/Rdihr1KNxNRuo5TJ7
https://goo.gl/maps/xrgaFz1N7dbFeQdx5
https://goo.gl/maps/x92qwrfowXEnW7Yd8
https://goo.gl/maps/UV4kpgKDfnCjwPA89
https://goo.gl/maps/UV4kpgKDfnCjwPA89
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IRON DRAGON

Iron Dragon Triathlon
8 wrzesnia 2019

Rejestracja

Biuro zawoddéw czynne w godzinach 7:00 — 11:00.
Tutaj odbierasz swdj pakiet startowy oraz
potwierdzisz udziat w zwodach. Wez ze sobg
dowdd osobisty lub inny dokument potwierdzajacy
Twojg tozsamosé!

Odbidr pakietéw startowych (biuro zawodéw):
Sobota 07.09.2019, godz. 18:00-21:00
Niedziela 08.09.2019, godz. 7:00-11:00

Pakiet startowy

A Komplet numeréw i naklejek startowych:
= 3 szt. na kask (naklej z przodu z lewej
i prawej strony kasku)
= 1 szt. do oznaczenia roweru (naklej jg na
sztycy siodetka) 1 szt. numer startowy
= 3 szt. naklejek na worek mokry, suchy oraz
depozyt.
A Czepek
A Chip do zatozenia na kostke. Chip nalezy odda¢ po
przekroczeniu mety.
A Upominki od sponsorow

A QOpaska identyfikujgca na reke
A Inne
Depozyt

Rzeczy osobiste mozesz zostawi¢ w depozycie
ktory zlokalizowany bedzie w biurze zawodow.

Rzeczy odbierzesz po zakonczeniu wyscigu
zgtaszajac sie z numerem startowym i opaska.

Wprowadzanie roweru i sprzetu
biegowego do strefy zmian

Po rejestracji kierujesz sie do strefy zmian i
wstawiasz rower w miejsce oznaczone Twoim
numerem startowym wieszajgc go siodetkiem

na rurze, kierownicg do siebie.

Nastepie udajesz sie do strefy mokrej z workami
niebieskimi i tam na swoim numerze pozostawiasz
w worku wszystko to co bedzie Ci potrzebne do
pokonania odcinka rowerowego (kask, numer
startowy, ewentualnie buty, zele, etc.).

W kolejnym kroku udajesz sie do strefy suchej

z workami czerwonymi i tam pozostawiasz sprzet
na odcinek biegowy (buty, daszek, okulary, zele, etc).
Rowery mozna pozostawic takze w sobote

w godzinach 18:00 do 21:00.

WAZNE

Aby wejs¢ do strefy musisz miec rower z naklejonym
numerem, kask z naklejonymi numerami + pas
startowy z numerem, ktéry masz na sobie!
Dodatkowo, na ramieniu i tydce dopiszemy Ci numery
flamastrem. Do strefy wchodzisz tylko raz, wiec o
wszystkim pamietaj!

Rower ze strefy zmian bedzie mozna odebraé od
godz. 17:00.

W strefie zmian, zawsze, gdy prowadzisz rower
musisz poruszac sie wytgczenie z kaskiem zatozonym
na gtowe.

Do strefy zmian nie zostang wpuszczone rowery
czasowe oraz z lemondkami. Dozwolone sg krotkie
przystawki - lemondki niewystajace poza
klamkomanetki. Zwigzane jest to z wymogami
bezpieczenstwa, aby w razie upadku zawodnikéw
jadacych w peletonie do minimum ograniczy¢ ryzyko
zwigzane z kontaktem z wystajacymi elementami
roweru.
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Odprawa techniczna Wyscig
8:30 — Aquathlon (Iron Dragon Kids) - meta / scena 9:00 — start aquatlonu

12:00 — start dystansu Sprint

11:30 — Dystanse Sprint i Olimpijski - meta / scena 13:00— start dystansu Olimpijskiego

Triathlon: ptywanie

Start z brzegu. Spodziewana temperatura wody to ok. 20°C. Pamietaj! Jedli tylko Zle sie poczujesz,
Zalecamy start w piankach. zaczniesz stabngé, to odwrdéd sie na
Zawodnicy aquatlonu ptyng do odpowiednio ustawionych plecy i podnies reke! Podptyng do
bojek nawrotowych, lewym barkiem omijajg boje i kieruja sie Ciebie stuzby ratownicze WOPR.

w kierunku wyijscia z wody.

Zawodnicy na dystansie Sprinterskim omijaja boje 1,2, 34 Po dobiegnigciu do strefy zmian, sprzet
lewym barkiem i kierujg sie do mety. Z wody wychodzimy ptywacki ( pianka, czepek, okularki)
przez brame i kierujemy sie do strefy zmian. pakujemy do worka w strefie mokrej ze
Zawodnicy na dystansie olimpijskim ptyng w kierunku swoim numerem. Niewykonanie
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara i kazda boje omijaja operacji kara to 5 minut doliczone do
lewym barkiem, ptyng drugie okrazenie po ktérym kierujac sie czasu koncowego.

do strefy zmian.
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IRON DRAGON Iron Dragon Triathlon
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Triathlon: rower

Po wizycie w strefie workdéw niebieskich. Ze strefy zmian wyjezdzasz w kasku, nie jest obowigzkowy numer
startowy na rowerze. Nastepnie kierujesz sie zgodnie z wyznaczong trasg. Po dojezdzie do poczatku petli jedziesz
odpowiednio 1 petle dla dystansu Sprint lub 2 petle dla dystansu Olimpijskiego. Petle liczysz samodzielnie.
Jedziemy w konwencji z draftingiem (jazda ,,na kole” dozwolona). Zjezdzajgc z ostatniej petli na prosta
prowadzacg do strefy zmian, trzymaj sie prawej strony drogi! Po dotarciu do strefy zmian odstawiasz rower w
miejsce z ktdrego go zabrates czyli to, na ktérym widnieje Twdj numer startowy. Ruch na trasie wyscigu jest
zamkniety dla kierowcow.

o Jana Pawia Il
Morawica Krakéw-Balice

Bory
Morawickie
Werychow

Zarymnie

Bory
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Dystans:
Olimpijski - 40 km ( 2 okrazenia) Q

Gaik s, Mnikéw
% Sprint - 20 km ( 1 okrazenie )
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Kaszéw

Triathlon bieg =

Rower wisi, mozesz biec! Dobiegasz do A
strefy z workami czerwonymi i tam
odktadasz kask i ubierasz buty biegowe.
Ze strefy zmian wybiegamy z zapietym
numerem startowym z przodu.

Dystans:
Olimpijski - 10 km ( 4 okrazenia ) A
Sprint - 5km ( 2 okrgzenia )

Biegniesz odpowiednio

2 petle =5 km dla Sprintu

lub 4 petle = 10 km dla dystansu
Olimpijskiego.
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Meta Niezbednik

Gratulujemy! Ukonczyte$ zawody Iron Dragon Triathlon . A Dowdd osobisty
W nagrode otrzymasz medal. . ) )

. . L A Okularki /mozna tez bez/
Prosze nie zapomnij o zwrocie chipa.

A Stroj kapielowy / pianka do ptywania

Positek / Strefa regeneracji A Rower
. o G A Kask
Za linig mety w strefie finishera otrzymasz positek i co$ do
picia. Zawodnik positek i napdj odbiera z numerem startowym. A Buty na rower

A Buty do biegania

Limity czasowe A Skarpety
Plywanie A Koszulka

30 min sprint / 60 min olimpijski

A Spodenki

Rower — t3cznie z ptywaniem

1,5 godziny sprint / 3 godziny olimpijski
Bieg — t3cznie z ptywaniem i jazdg na rowerze

2 godziny sprint / 4 godziny olimpijski Kontakt
Obstuga zawodow email:

Wszyscy nasi Wolontariusze na trasie bedg mie¢ na sobie artur.czerW|ec@|rondragon.pl

koszulki zawoddw lub kamizelki odblaskowe. Jesli potrzebujesz

pomocy lub informacji zwrdé sie do nich. telefon:
] ] 509 536 643
Bezpieczenstwo : : :
(wytgcznie w sytuacjach awaryjnych)

Nad bezpieczenstwem zawodnikow czuwac bedg ratownicy
wodni WOPR - Profit, lekarze i ratownicy medyczni - R2,
Ochotnicza Straz Pozarna gm. Liszki, wolontariusze




