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ODPRAWA TECHNICZNA
DLA DYSTANSU 56,5 KM | SZTAFET




Agenda

»Harmonogram
»Trasa

S UEETANEDR
»Sztafety

» Zasady

» Dekoracje




Harmonogram

» 09:00 - start dystans 56,5 km

» 09:30 - start sztafety dystansu 56,5 km

» 13:00 - zamkniecie trasy rowerowej

» 13:00 - 14:30 - wydawanie rowerow ze strefy zmian
» 14.00 - start Tri Family

» 14:30 - zamkniecie trasy biegowej

» 14:30 - 15:00 - ceremonia wreczenia nagrod, oficjalne
zamkniecie zawodow




Dystanse i limity czasowe

56,6 KM

» 950 m ptywania - limit: 45 minut
» 950 m ptywania + 45 km roweru - limit: 3,5 godziny

» 950 m ptywania + 45 km roweru + 10,55 km biegu -
limit: 5 godzin




Etap ptywacki

» ROLLING START
» Jedna petla

» Wszystkie boje mijamy prawag strong, czyli zawodnik ma
boje po swojej lewej stronie

» Trasa zabezpieczona przez WOPR. Jesli cos sie dzieje -
podniescie reke, podptyncie - pomoga! /

EEEEEEEEEEEE




Trasa ptywacka

kierunek ptyniecia

kierunek poruszania si¢
sedziow i ratownikow

boje




Jesli rezygnujesz z udziatu...

» Jesli rezygnujesz z udziatu przed, w trakcie
lub po etapie ptywackim (albo na
jakimkolwiek innym etapie zawodow)
MUSISZ powiadomic o tym sedziow, ekipe
od pomiaru czasu lub organizatora (nie
wolontariusza).




Etap rowerowy

» 2 x petla - 22,5 km

» Ze Strefy Zmian wyjezdzamy w prawo, w Kkierunku
Przechlewa, aby w centrum miejscowosci skrecic w lewo
w kierunku Rzeczenicy. W potowie petli (miejscowosc
Dolinka) do pokonania bedzie ostry (hajpierw
prawoskretny, pozniej lewoskretny) zjazd w kierunku
Rzeki Brdy. Za mostem do pokonania natomiast jest
stromy i dtugi podjazd w kierunku miejscowosci
Pakotulsko. Dalej droga do Rzeczenicy jest ptaska z
delikatnymi zjazdami i podjazdami.

» Zachowajcie ostroznosc zwtaszcza na nawrotkach, 180
stopni.




Trasa rowerowa

Rzeczenica

Brda

START/
META
Zawada
Szczytno

Lisewo

------------



Etap biegowy

» 2 x petle

» Na wszystkich dystansach zawodnicy maja do pokonania
dobieg do petli biegowej (400m) oraz dobieg z petli
biegowej do mety (210m). Ze strefy zmian wybiegacie w
lewo, na sciezke pieszo-rowerowa, potem przez mostek
przez rzeke Brda. Za mostkiem skret w lewo. Dalej trasa
wiedzie droga asfaltowa i droga wytozong kostka brukowa.
Czeka Was tez podbieg do skrzyzowania drogi na Szczytno.
W Szczytnie nawrotka i powrot w kierunku mety.

» Oznaczenie trasy co 1km.




Trasa biegowa .
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Punkty odzywcze

» Na trasie rowerowej znajdujq sie dwa punkty odzywcze -
na poczatku i koncu kazdej petli

» Znajduja sie na nich woda i izotonik w butelkach 0,71.

» Na trasie biegowej znajduja sie 3 punkty zywieniowe, w
okolicach 1,5 km, 3 km, 5 km petli. Pierwsze dwa
obustronne.

» Znajduja sie na nich: woda, izotonik, owoce.




Strefa zmian

W TRAKCIE ZAWODOW » Po ptywaniu zabieracie niebieski worek ze
stojaka do przebieralni, przebieracie sie
na etap kolarski i zaktadacie kask. Worek
Z rzeczami po ptywaniu wyrzucacie w
strefie  zrzutu za  przebieralniami.
Podbiegacie do roweru i z rowerem
wybiegacie ze strefy zmian. Wsigs¢ na
rower mozna dopiero po przekroczeniu
belki za strefg zmian. Wracajac z etapu
kolarskiego zejs¢ z roweru nalezy przed
belkag. Odstawiacie rower na wieszak
(buty moga zosta¢ wpiete w pedaty),
zabieracie czerwony worek i przebieracie
sie na etap biegowy w przebierani. Worki
Kask, buty kolarskie, numer startowy Buty biegowe wyrzucacie w strefie zrzutu Za
przebieralnia.

Pianka, okularki, czepek Kask, buty kolarskie

Wszystkie rzeczy (poza ewentualnie wpietymi w pedaty butami kolarskimi)
powinny byc trzymane w workach.




Sztafety

Chip z pomiarem czasu, dziata jak
pateczka w sztafecie.

Gotowy do startu kolarz czeka na
ptywaka przy stojaku rowerowym
swojej sztafety.

Gotowy do startu biegacz czeka na
kolarza przy stojaku rowerowym
swojej sztafety.

Pilnujemy swojego miejsca W
strefie!




Zasady

» Zawody rozgrywane s w konwencji non-drafting-
zabroniona jest ,,jazda na kole”.

» Ze wzgledow bezpieczenstwa nie wolno uzywac odtwarzaczy
mp3, stuchawek, etc oraz niedozwolona jest pomoc z
zewnatrz zawodnikowi.

» Namiot kar znajduje sie w okolicach Strefy Zmian. Zawodnik
odpowiedzialny jest za zgtoszenie sie do strefy kar.

» Strefa draftingu: 12m strefy, 25 sekund na wyprzedzenie.

» Kary:

B30 sekund kary 5 minuta kary
] ] HE BPsQ




Wydawanie rowerow

» Wydawanie rowerow

13:00 - 14:30

»Chip
obowiazkowy!




» Kategoria generalna kobiet i
mezczyzn (miejsca I-111)

» Kategorie wiekowe kobiet i
mezczyzn: 18-29; 30-39; 40-49;
50-59; 60-69; 70+

» Osoby nagrodzone w klasyfikacji

generalnej nie sa nagrodzone w
ramach kategorii wiekowej
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POWODZENIA!
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