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wstepniak

Drodzy Zawodnicy!

Pragne powita¢ Was na drugiej edycji naszego wspaniatego,
nowego, kameralnego wydadrzenia triathlonowego - Wielonek
Triathlon Challenge! Jestem dumny z tego, ze juz drugi rok z
rzedu przyjedziecie w to wspaniate miejsce. | prawdopodobnie,
mniej wiecej w tym fragmencie wigkszoS§€ z Was przestaje
czytaC juz te przydtugie wstepniaki w racebookach, dlatego
dosy€ gadania i bierzemy sie do roboty! Na kolejnych stronach
znajdziecie wszystkie informacje, ktére sg Wam potrzebne do
tego, zeby skutecznie wystartowaC w naszych zawodach. Gdy
w przyszioSci kto§ z Was zada pytanie, na ktére odpowiedz
pojawita sie w racebooku - odeSlemy Was do przeczytania
racebooka. Celowo nie umieszczamy w nim zadnych reklam,
zebyscie tatwo znalezli potrzebne Wam zagadnienia.

Do zobaczenia na starcie!

Maciej Lenc
Dyrektor WTC

PS. dla startujgcych w sztafetach:
przewazajgca wiekszo§¢ zasad z racebooka
i regulaminu dotyczy rowniez Was
w niezmienionej formie, ale dla Waszego
komfortu oznaczyliSmy podpunkty
dotyczqce tylko sztafet takim symbolem:

il



harmonogram

PIATEK, 19 wrzesnia
20:00 odprawa techniczna online

SOBOTA, 20 wrzesnia
11:00 Bieg Krainy Trzech Wiez nad Borami w Lubiewie

NIEDZIELA, 21 wrzeSnia
8:00-10:30 odbidr pakietéw i wstawianie rowerdw 1/4
8:00-11:00 odbidr pakietdbw i wstawianie roweréw 1/8
10:45-10:55 rozgrzewka w wodzie 1/4
11:00-11:47 etap ptywacki 1/4
11:47-11:55 rozgrzewka w wodzie 1/8
12:00-12:32 etap ptywacki1/8
13:00-13:15 prognozowany finisz pierwszych zawodnikow
14:00-14:15 otwarcie ruchu drogowego na trasie kolarskiej
14:00-16:30 odbidr rowerdw i depozytdow
15:30-15:45 dekoracja zwyciezcow

link do odprawy technicznej Q

I O ka I iza Cj a P "'-'-.r Osrodek wezasowy "Wrzos” w Wielonku

\l/

Centrum zawodow zlokalizowane jest w bliskim sgsiedztwie
OSrodka Wczasowego Wrzos w Wielonku. W nawigacji wystarczy
wpisac “Wrzos Wielonek”. Szczegdbty dojazdu i parkowania w okolicy
zamieszczamy na nastepnych stronach.


http://www.youtube.com/@wakeupeducation?sub_confirmation=1
http://www.youtube.com/@wakeupeducation?sub_confirmation=1
https://maps.app.goo.gl/iiLcJhfMNw7GWzQx7
http://www.youtube.com/@wakeupeducation?sub_confirmation=1
https://maps.app.goo.gl/iiLcJhfMNw7GWzQx7

strefa techniczna



biuro zawvwodow

Godziny pracy biura zawodow:
e dystans 1/4 - 8:00-10:30
e dystans 1/8 - 8:00-11:00

Koniecznie wez ze sobq do biura zawodow:
e dokument ze zdjeciem np. dowdd osobisty lub mObywatel
e rower i caty sprzet do wstawienia do strefy zmian
e pianke, trisuite, buty biegowe i wszystkie inne rzeczy na start i po starcie

Pakiety dla sztafet odbierajg jednoczesnie wszystkie osoby ze sztafety.
Brak mozliwo§ci odbioru pakietdw za pomocq upowaznienh. Jezeli jeden @

zawodnik nie zdgzy do biurag, to nie wystartuje przez to cata sztafeta.

W tym roku wdrazamy rozwigzanie, w ktorym tgczymy procesy odbioru
pakietu startowego w biurze zawodow ze wstawianiem sprzetu do strefy
zmian oraz z procesem deponowania cywilnych rzeczy w depozycie!

Dzigki temu mozesz zatatwi€ wszystkie sprawy przed startem w jednym
miejscu, bez wracania do samochodu i bez chodzenia kilka razy w rozne
miejsca. Zaréwno biuro zawoddw, strefa zmian oraz depozyt sg
zlokalizowane w jednym miejscu - przy hangarze wioslarskim przy
Osrodku Wrzos w Wielonku (patrz mapka na poprzedniej stronie).

UWAGA! Brak mozliwosci dojechania samochodem nawet na chwile do
T1/biura zawodéw! Prosimy parkowaé w wyznaczonych miejscach i droge
do biura pokonac¢ pieszo lub na rowerze. Szczegdbty dotyczgce parkingdw

na nastepne;j stronie.

odbierz pakiet oklej rower i kask, przebierz sie do

startu i oddaqj

startowy w wstaw rower

biurze i przejdz do i sprzet do T], cywilne rzeczy

strefy technicznej przejdz do szatni do depozytu



dojazd i parking

Ze wzgledu na ograniczonq iloS€ miejsc parkingowych na terenie oSrodka
Wrzos, prosimy parkowaé na drodze dojazdowej do promu oraz na drodze
dojazdowej do osiedla w Wielonku i oSrodka Zielony Wielonek. Na miejscu
pomagac bedq stuzby.

Zakaz wjazdu samochodami pod biuro zawoddéw nawet na moment. Droge

z parkingu do biura trzeba pokona¢ pieszo lub na rowerze.

Dojazd mozliwy od strony miejscowosSci: Sucha, Cierplewo. Odradzamy
dojazd przez przeprawe promowg, poniewaz prom kursuje od godziny 10:00
- mozecie woéwczas nie zdqzy¢ przed zamknigciem biura zawodow.
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odprawa techniczna

Odprawa techniczna odbedzie sie w pigtek 0 20:00 na naszym kanale
na YouTube. Zapraszamy wszystkich do zadawania pytan w sekc;ji
komentarzy - bedziemy na nie na biezgco odpowiadac.

C link do odprawy technicznej

wvhniki live

Wyniki live w trakcie trwania zawodow bedzie mozna Sledzi€ na
stronie firmy pomiarowej - B4sport. Link znajdziesz na naszych
mediach spotecznosciowych w dniu zawodow.
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http://www.youtube.com/@wakeupeducation?sub_confirmation=1
http://www.youtube.com/@wakeupeducation?sub_confirmation=1
https://www.facebook.com/wtc.tri
https://www.instagram.com/wtc.tri
http://www.youtube.com/@wakeupeducation?sub_confirmation=1
https://www.instagram.com/wtc.tri
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pakiet startowy

W pakiecie startowym otrzymasz:
e chip do pomiaru czasu (umie$é go na wysokosci kostki)
e opaske papierowq (umiescimy jg na Twoim nadgarstku)
e czepek na etap ptywacki
e zestaw naklejek na rower i kask
e numer startowy na bieg
e upominki od organizatoréw i sponsorow

Najwazniejsze zasady:

e chip musisz mie€ przypiety na kostce przez caty wyscig. W przypadku
zgubienia chipa - zgto$ to niezwtocznie do sedzidw, organizatorow lub
firmy obstugujqcej pomiar czasu, zeby otrzymac nowy chip. Po
ukonczeniu wyscigu, zwrd¢ chip do specjalnie oznaczonego
pojemnika.

e opaske papierowg musisz mie€¢ na nadgarstku przez caty czas
zawodow i mozesz jg zdjg¢ dopiero po odebraniu roweru i depozytu.
Tylko po okazaniu opaski mozesz wejéé do T1/T2. Tylko na podstawie
opaski zdeponujesz i odbierzesz swoje rzeczy z depozytu. Tylko po
okazaniu opaski otrzymasz positek regeneracyjny w strefie finishera.

e numer z opaski na nadgarstku jest taki sam jok Twoj numer
startowy na biegu, numer na kasku i rowerze oraz numer stanowiska
do umieszczenia roweru w T1

e na etapie ptywackim obowigzkowy czepek dotqgczony do pakietu
startowego

e na etapie kolarskim obowigzkowe oklejenie roweru pod siodtem oraz
kasku z trzech stron

e na etapie biegowym obowigzkowy numer startowy z przodu

e sztafety zmieniajq sie w T1/T2 poprzez przekazanie sobie chipa

e kolarz ze sztafety w zapigetym kasku najpierw przejmuje chipa, dopiero
potem podchodzi do roweru, a po ukonczeniu etapu kolarskiego
najpierw odktada rower, a dopiero potem przekazuje chipa @
biegaczowi



sedziowanie - zasady

Nad prawidtowym przebiegiem wyscigu bedzie czuwaé obstuga
sedziowska. O czym musisz wiedziec, zeby ukonczyé zawody w
zgodzie z przepisami i w duchu fair play?

e etap ptywacki w formule rolling start - sedzia wpuszcza do wody
PO 2 osoby co 5 sekund - dzigki temu unikamy ttoku w wodzie oraz
rozktadamy start na okoto dwie minuty

e zakaz ptywania w ptetwach, butach, bojkach oraz stylem
grzbietowym

e zgtos ratownikowi WOPR, gdy tylko poczujesz sie zle w wodzie -
gdy dojdziesz do siebie, mozesz kontynuowaé wyscig

e ratownik WOPR oraz ratownik medyczny na trasie kolarskiej i
biegowej ma prawo zdjqg¢ z trasy zawodnika i uniemozliwi¢ mu
dalszy udziat w sytuacji gdy dalszy start mogtby zagraza€ zdrowiu
zawodnika - pamiegtaij, ze stanie sie to tylko w skrajnej sytuacji oraz
tylko i wytgcznie dla Twojego dobra!

e zanim zdejmiesz rower ze stojaka - zatoz i zapnij kask

e etap kolarski w formule non-drafting - zabronione jest poruszanie
sie w grupach celem jazdy w tunelu aerodynamicznym - odstep
pomiedzy zawodnikami musi wynosi¢ 12 metrow, a maksymalny
czas wyprzedzania wynosi 25 sekund

e zabronione korzystanie z elektrycznego i/lub spalinowego
wspomagania napedu w rowerze - korzystaj tylko z migsni
witasnych nég

e uwazaj na siebie podczas etapu kolarskiego! Ruch drogowy bedzie
wytgczony, ale pomimo tego bgdz ostrozny!

e dbaj o srodowisko - Smieci mozesz wyrzuci¢ tylko w
oznakowanych strefach - do 500 metrow za punktem odzywczym

e zakaz uzywania stuchawek podczas wszystkich etapoéw



sedziowanie - kary

Ztamanie zasad jest zagrozone karq:
e pierwsze upomnienie - bez konsekwencji
e drugie upomnienie - kara czasowa 5 minut
e trzecie upomnienie - dyskwalifikacja

Sedziowie majq prawo natozy€ kary zaocznie.
Zawodnicy nie odbywajqg kary w namiocie kar - zostanqg one dopisane do
kohcowego wyniku.

Sktad sedziowski korzysta z rozwigzan technologicznych takich jak kamery,
drony, fotokomorki oraz z innych narzedzi - graj uczciwie, nie zasSmiecaj

terenu, a na pewno nie dostaniesz kary!

trasy zawvwodow - ptywanie

Dystans ptywania na 1/4
wynosi 950 metrow.
Ptyniemy do drugiej z6ttej
bojki i zawracamy.

Dystans ptywania na 1/8
wynosi 475 metrow.

Ptyniemy do pierwszej

26ttej bojki i zawracamy.

dobieg do/z belki

Nasze zawody, poza licznymi ogromnymi zaletami, majg niestety dwie

malutkie wady. Jedng z tych wad jest ok. 400-metrowy dobieg z T1 do belki,
ktory jest poprowadzony po drodze gruntowej. Na rower macie prawo
wsig$8€ dopiero ZA belkq, a musicie z niego zejS¢ PRZED belkq. Szczegdbty na
mapce kilka stron wczesnie;.



trasa - rower 1/4

Na etapie kolarskim dystans 1/4
ma do pokonania 45 km w
dwoch petlach.

UWAGA!

Nawrét na drugq petle kolarskg
znajduje sie we wsi Sucha, a nie
przy OsSrodku Wrzos!

Wprowadzamy takq trase, bo na
odcinku od OSrodka do Suchej
asfalt jest stabej jakosci (i to jest
ten drugi maty minus naszych
zawodéw). Dzieki temu na tym
fragmencie trasy wszyscy bedq
przejezdzac tylko raz na
poczqtku etapu oraz drugi raz w
koAcdwce etapu.

Wszystkie miejsca nawrotek
bedq czytelnie oznakowane:
e znak poziomy na jezdni
e powtdrzony znak poziomy
e znak pionowy

Czyli podsumowujgc:

Od Osrodka jedziemy przez
Suchgq, Bruchniewo, Lubiewo, za
rondem zawracamy tg samag
trasq do Suchej, zawracamy tg
samq trasq do Lubiewa i
wracamy do Osrodka.

Klonowo

-

Jezioro
Suskie
Wielkie

Sucha

Cierplewo


https://drive.google.com/file/d/1FYyT6MhznPG_ocMKJqx-JfA_cAkYc5P_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1FYyT6MhznPG_ocMKJqx-JfA_cAkYc5P_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1FYyT6MhznPG_ocMKJqx-JfA_cAkYc5P_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1FYyT6MhznPG_ocMKJqx-JfA_cAkYc5P_/view?usp=drive_link

trasa - rower 1/8

Na etapie kolarskim dystans 1/8
ma do pokonania 22,5 km w
jednej petli.

Nawrbt w potowie dystansu
kolarskiego bedzie oznakowany:

e znak poziomy na jezdni KIoNnowo
e powtdrzony znak poziomy

e znak pionowy

Czyli podsumowujqgc:

Od Osrodka jedziemy przez
Suchq, Bruchniewo, Lubiewo, za
rondem zawracamy tg samag

i

trasq do Wielonka.

POBIERZ GPX

Bieniek

Cierplewo

Jezioro
Suskie
Wielkie

sucha


https://drive.google.com/file/d/1hunklQQYkuaLtosmHufb6C4YAW4CZUDd/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hunklQQYkuaLtosmHufb6C4YAW4CZUDd/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hunklQQYkuaLtosmHufb6C4YAW4CZUDd/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hunklQQYkuaLtosmHufb6C4YAW4CZUDd/view?usp=drive_link

trasa - bieg

Petla etapu biegowego wynosi 5,27 km:
e dystans 1/4 pokonuje 2 petle
e dystans 1/8 pokonuje 1 petle

Trasa biegnie w catosSci w lesie - ok. 300
metréw asfaltu, cata reszta to Sciezki leSne.

POBIERZ GPX

limity czasowe

dystans 1/4 dystans 1/8

etap ptywacki 45 minut 30 minut
etap ptywacki + etap kolarski 180 minut 120 minut
caty wyscig 270 minut 180 minut


https://drive.google.com/file/d/1bMj9ViMU-FjYG4VS30IPmT4ux5CWlK7k/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bMj9ViMU-FjYG4VS30IPmT4ux5CWlK7k/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bMj9ViMU-FjYG4VS30IPmT4ux5CWlK7k/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bMj9ViMU-FjYG4VS30IPmT4ux5CWlK7k/view?usp=drive_link

punkty zvwieniowe

menu dystans 1/4 dystans 1/8
etap kolarski woda butelkowana na 17. oraz 35. km na 13. km
etap biegowy wodq, izotonik w kubkach  na 3. oraz 8. km na 3. km

strefa finishera

W strefie finishera czekajg na Ciebie:

e pamigtkowy medal

e positek regeneracyjny przygotowany przez
OSrodek Wczasowy Wrzos w Wielonku

e strefa relaksu stworzona dzieki wspotpracy z
naszym partnerem - firmq MS Improvement

e ceremonia dekoracji zwyciezcdw

e uroczystos§é-niespodzianka (zostan do koAcal)

powodzenial

organizatorzy

M
/ ) \‘-._.‘ *’
| EABRYKA ) M ,é) wnzos
e // AKEUP.ORG.PL == OSRODEK WC2ASOWY W WIELONKU
sponsorzy Gmina Lubiewo
Pl B gospodarz imprezy
trum \\.'/27 il
% GWEROWE.P! A, ]
. Nadlesnictwo
Zamrzenica
partnerzy
QRMliblon MS IMPROVEMENT TRANCE
L PERFECTING YOUR STRATEGY pO a’hu;awshl. FRIENDS

MUSIC IS IN OUR HEARTS



