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Przed nami inauguracyjna edycja IRONMAN 70.3 Krakow! Nie mozemy
sie juz doczekac, by spotkac sie z Tobg w krolewskim miescie i wspalnie
zapisaC nowy rozdziat w historii polskiego triathlonu. Obejrzyj wideo
ponizej i poczuj emocje, ktore czekaja na Ciebie na trasie!
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https://www.youtube.com/watch?v=pSO0n4id5Cg&t=3s
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Szanowni Panstwo, Drodzy Zawodnicy,

z wielka radoScig witam Was w Krakowie — mieScie z sercem do sportu, z bogata historig, unikalng
atmosferg i otwartymi ramionami dla wszystkich, ktorzy podejmujg wyjatkowe wyzwania.

IRONMAN to nie tylko wyscig — to symbol odwagi, determinacji i przekraczania wtasnych granic.
Ciesze sie, ze to witasnie Krakow stat sie miejscem, w ktorym bedziecie mierzy¢ sie z tym
wyjatkowym testem sity i charakteru.

Nasze miasto oferuje nie tylko malownicze trasy, ale takze wsparcie mieszkancow, ktorzy od lat z
pasja kibicujg sportowcom podczas najwiekszych wydarzen. Jestem przekonany, ze atmosfera

Krakowa doda Wam energii w tych najtrudniejszych momentach wyscigu.

Zycze Wam udanych zawoddw, satysfakgji z pokonywania kazdego kolejnego kilometra oraz wielu
niezapomnianych chwil w Krakowie.

Do zobaczenia na trasie!

ALEKSANDER MISZALSKI
Prezydent Miasta Krakowa

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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Drodzy Zawodnicy,
Szanowni Goscie,

z ogromng duma zapraszam Panstwa do Bochni — kolebki jednego z najstarszych oSrodkow
gornictwa solnego w Europie, miasta o bogatej historii, ktdrego dziedzictwo i mieszkancy s3
gotowi inspirowac kazdego, kto tu zawita.

To dla mnie wielka rados¢, ze Solny Grdd znalazt sie na trasie tak wyjatkowego wydarzenia, jakim
niewatpliwie jest IRONMAN 70.3 Krakow. Bochnie i Krakdw tacza wieki wspolnej historii,
budowanej na fundamencie soli — niegdys zwanej biatym ztotem. Nasze miasto od zawsze lezato
na waznych szlakach handlowych, a dzis z duma znajduje sie na sportowym szlaku IRONMANA. To
piekne, ze wtasnie tutaj zawodnicy bedg mogli poczuc site dopingu i zyczliwosci.

Serdecznie zapraszam mieszkancow i gosci do strefy kibica na bochenskim Rynku. Wierze, ze
Wasza obecnosc doda zawodnikom energii i sprawi, ze to wydarzenie stanie sie prawdziwym
Swietem.

Zawodnikom zycze sity, wytrwatosci oraz spetnienia sportowych celow — niech Bochnia stanie sie
miejscem, ktore doda Wam skrzydet.

Niech ten krotki pobyt w Bochni, zwigzany z udziatem w zawodach, bedzie dla Was zaproszeniem
i zobowigzaniem do odwiedzenia ponownie tego miasta. Serdecznie zapraszam do powrotu — by
odkryc podziemne trasy bochenskiej kopalni soli, pospacerowac po historycznym centrum,
odwiedzic nasze muzea, teznie solankowa i zrelaksowac sie wsrod zieleni. Bochnia to miejsce, do
ktorego warto wracac — przez caty rok.

Do zobaczenia!

MAGDALENA tACNA
Burmistrz Miasta Bochnia

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI




Zejdz pod ziemie, odkryj historie!
Go underground. Discover history!

KOPALNIA SOLI BOCHNIA /BOCHNIA SALT MINE

Najstarsza kopalnia soli kamiennej w Polsce, dziatajgca
$o nieprzerwanie od 1248 roku. / The oldest salt mine in Poland,
operating continuously since 1248. o
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Szanowni Panstwo!

Serdecznie witam w stolicy Matopolski zawodnikéw i kibicow przybytych na miedzynarodowe
wydarzenie triathlonowe pn. IRONMAN 70.3 Krakdw. To dla nas wielka satysfakcja, ze nasz region
i jego stolica po raz pierwszy goszcza ten globalny cykl zawodow triathlonowych obecny na
szesciu kontynentach.

Sport w Matopolsce ma swoje state i wazne miejsce. Samorzad wojewodztwa konsekwentnie
oraz kompleksowo wspiera zarowno powstawanie infrastruktury sportowej, jak i przedsiewziecia
stuzace m. in. rozwojowi oferty sportowej skierowanej do dzieci i mtodziezy, organizacji wydarzen
sportowo-rekreacyjnych kierowanych do wszystkich pokolen, a takze rozwojowi sportu
zawodniczego. Ciesze sie wiec, ze Wojewodztwo Matopolskie zostato Partnerem Strategicznym
wydarzenia IRONMAN 70.3 Krakéw, bedacego jednoczesnie kwalifikacja do Mistrzostw Swiata
IRONMAN 70.3 rozgrywanych w przysztym roku we Francji. To niewatpliwie okazja do promogji
Matopolski jako miejsca idealnego do uprawiania sportu czy wszelkiej rekreacji ruchowej, ale takze
do wzmacniania rozpoznawalnosci sportowej marki Matopolska zardwno w Polsce, jak i na catym
Swiecie.

Zawody IRONMAN ciesza sie ogromnym zainteresowaniem, dlatego wierze, ze takze krakowska
edycja bedzie dla zawodnikow okazjg do rywalizacji sportowej w duchu fair play, a dla kibicow —
petnym emocji widowiskiem.

Zapraszam takze do podrozy po Matopolsce i udziatu w wydarzeniach sportowych, rekreacyjnych
oraz kulturalnych, w ktore obfituje regionalny kalendarz.

LUKASZ SMOLKA
Marszatek Wojewddztwa Matopolskiego

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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Drodzy!

Wydaje sie, ze dostownie wczoraj ogtaszaliSmy Swiatu, iz seria IRONMAN 70.3 zawita do Krakowa, a tymczasem lada
dzien bedziemy witac ponad 2 tysigce triathlonistow w stolicy Matopolski. Pierwsza edycja wyscigu w nowym miescie
to zawsze dodatkowy stres, obawy, ale i ekscytacja. JesteSmy zaszczyceni, ze bedziecie tworzyc te historie razem z
nami!

Wspdlnie z wtadzami miasta Krakéw postaraliSmy sie, by trasa zawoddw spetnita oczekiwania nawet najbardziej
wybrednych mitosnikow triathlonu. Ptywanie w unikalnej scenerii Zalewu Zakrzéwek da Wam "kopa" na reszte
wyscigu. Trasa kolarska, poprowadzona w wiekszosci poza miastem, w kierunku Bochni, da szanse wykazac sie
najmocniejszym. Z kolei trasa etapu biegowego poprowadzi Was przez zakatki w centrum miasta: uliczki Starego
Miasta, Bulwary Wislane i okolice Zamku Krélewskiego na Wawelu. Wisienka na torcie niech bedzie meta usytuowana
na Rynku Gtownym - w samym sercu Krakowa.

W imieniu catego zespotu organizacyjnego dziekuje Wam za ogromne zaufanie, ktérym obdarzyliscie nas juz w
pierwszym roku organizacji wyscigu. Wypetniona po brzegi lista startowa jest tego najlepszym dowodem. Wszyscy
dotozymy wszelkich staran, byscie wyjechali z Krakowa z najlepszymi wspomnieniami - zaréwno z wyscigu, jak i z
samego pobytu w tym wspaniatym miescie.

Chciatbym podziekowac z tego miejsca wszystkim tym, bez ktorych organizacja IRONMAN 70.3 Krakdw nie bytaby
mozliwa. Wspieraja nas przede wszystkim wtadze samorzadowe miasta Krakow, ale rdwniez Samorzad
Wojewodztwa Matopolskiego oraz miasto Bochnia. Dziekuje rowniez naszym Sponsorom i Partnerom, a takze tym,
ktorzy beda pracowac przez caty weekend, by zapewnit bezpieczenstwo i najwyzszy poziom obstugi uczestnikow
wydarzenia - wolontariuszom, stuzbom porzadkowym oraz medykom i ratownikom wodnym. By¢ moze nie zawsze
ich widzicie, ale to oni s3 czesto bohaterami drugiego planu. Serdecznie dziekuje za wysitek kazdej jednej osoby, ktora
pracuje i pomaga przy tym wyscigu.

Konczac, zycze Wam wszystkim udanego i bezpiecznego wyscigu. Bawcie sie dobrze i w duchu fair play, a przy okazji
odkrywajcie Krakow i jego okolice - bez wzgledu na to, czy jestescie tutaj po raz pierwszy, czy byliscie juz wielokrotnie.
Na pewno jest jeszcze wiele do odkrycia!

Przeczytajcie rowniez doktadnie ten Informator Zawodnika — znajdziecie w nim odpowiedzi na wiekszos¢ pytan, ktore
moga chodzic Wam jeszcze po gtowie. Dzieki temu ostatnie dni i godziny przed startem beda znacznie mniej

stresujgce.

Wszystkiego dobrego i do zobaczenia w Krakowie!

MICHAL DRELICH

Dyrektor Zawodow

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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Zalew Zakrzowek

Malowniczy akwen wodny w Krakowie,
powstaty w dawnym kamieniofomie
wapienia. Otoczony klifami i zielenig, jest
popularnym miejscem spacerow, kgpieli i
nurkowania

'!‘ Sprawdz lokalizacje .
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https://maps.app.goo.gl/Rbwz9QhbA5vSMKL56
https://maps.app.goo.gl/KVsZ3ktDrT8Nc3Kq8
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Maciej Jakubowski
IRONMAN 70.3 Krakow

Sedzia gtdowny zawodow

PRZYPOMNIENIE O KARACH
NIEBIESKA KARTKA

Pierwsza niebieska karta -  2:00 minuty NIEBIESKA KARTKA

dodatkowego czasu Zawodnik  zostanie  zdyskwalifikowany,  jeéli

Druga niebieska karta - przewinienie 2:00 minut otrzyma trzy niebieskie karty.

Drafting oraz zaSmiecanie trasy skutkuja niebieska

kartka i kara czasowa.

Zawodnicy poinformowani o naruszeniu przepisow

musza odby¢ kare w najblizszym namiocie karnym

na trasie rowerowej. Namiot Kar bedzie

zlokalizowany przy wejsciu do strefy zmian T2 oraz

na 62km trasy rowerowej.

dodatkowego czasu
Trzecia niebieska karta - Dyskwalifikacja DSQ

Kare nalezy odby¢ w specjalnym namiocie
np. drafting lub umysine zasmiecanie

ZOLTA KARTKA
Kara czasowa 30 sekund do odbycia w namiocie .
kar (rower) lub obok sedziego (bieg) ZO*-TA KARKTA
np. blokowanie innego zawodnika Zotta kartka (kara ,stop and go") wymaga

zatrzymania sie zawodnika w namiocie kar
(ROWER) lub zatrzymania sie na 30 sekund przy

CZERWONA KARTKA sedzi (BIEG).
Dyskwalifikacja (DSQ) Przepisy IRONMAN nadal przewiduja mozliwosé
np. nieprzepisowy materiat lub sprzet dyskwalifikagji zawodnika W przypadku

wielokrotnych naruszen skutkujgcych zotta kartka.

CZERWONA KARTKA

Czerwona kartka oznacza powazne naruszenie
zasad, ktore moze skutkowac dyskwalifikacjg
zawodnika.

OTRZYMANIE TRZECH NIEBIESKICH KARTEK BEDZIE

SKUTKOWAC DYSKWALIFIKAC)A

Triathlon to dyscyplina indywidualna — to Ty jestes odpowiedzialny za znajomosc zasad i unikanie kar.

Decyzja sedziego w przypadku naruszenia zasad dotyczacych POZYCJI jest ostateczna i nie podlega protestom ani odwotaniom.
Protesty zawodnikow ukaranych na podstawie oceny sedziego lub za przewinienie, za ktore kara zostata juz odbyta, nie beda
rozpatrywane.

Prosimy o traktowanie innych zawodnikdw, wszystkich wolontariuszy oraz sedzibw z uprzejmoscia i szacunkiem.
Niedotrzymywanie tych zasad jest NIESPORTOWYM ZACHOWANIEM i moze skutkowaé dyskwalifikacja.

Wszystkie przepisy oraz szczegoty dotyczace wyscigu mozna znalez¢ w regulaminie IRONMAN 2025, w regulaminie zawodow oraz
w Informatorze Zawodnika. Pamietaj, ze przepisy IRONMAN bedg 5cisle egzekwowane w dniu zawodow.

REGULAMIN IRONMAN 2025

Regulaminy zawodow jest dostepny na stronie www.ironmankrakow.pl

USTANDARYZOWANY PROCES INFORMOWANIA O NIEBIESKICH KARTACH

SEDZIA ZAWODOW BEDZIE:

® Wywotywat Twoj numer startowy i informowat Cie, ze otrzymates niebieska kartke za drafting lub celowe Smiecenie, albo z6tta
kartke za inne przewinienia.
Pokazywat Ci odpowiednig kartke w danym kolorze.
Wydawat polecenie zgtoszenia sie do najblizszego namiotu kar na trasie.

W przypadku protestu, gtéwny sedzia bedzie dostepny w namiocie pomiaru czasu obok mety w dniu zawodéw w godzinach:
13:00-17:00. Protesty ztozone po tych godzinach nie bedg rozpatrywane.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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ZAKTUALIZOWANE ZASADY NA ROK 2025
Kazdy zawodnik jest odpowiedzialny za przeczytanie i petne zrozumienie zasad. Ponizej znajdujg sie jednak najwazniejsze zmiany
na sezon 2025

Artykut Ill. KARY — Sekcja 3.01 OGOLNE
e 3,01(a)i3.01(b)
0 Naruszenia oznaczone niebieska kartka w zawodach IRONMAN skutkujg teraz 3-minutowa kara czasowg (wczesniej byto
to 5 minut)
O Naruszenia oznaczone niebieska kartka w zawodach IRONMAN 70.3 skutkuja teraz 2-minutowg kara czasowa (wczesniej
byto to 5 minut)

Sekcja 3.03 DYSKWALIFIKACIA

e 3.03 (b) — Czerwona kartka lub dyskwalifikacja z zawodéw moze zosta¢ natozona na zawodnika za powazne naruszenia zasad,
w tym miedzy innymi za: powtarzajace sie naruszenia przepiséw, oszustwo/podawanie fatszywych informacji (np.
nieautoryzowane przekazanie numeru startowego lub chipa innej osobie), ignorowanie polecen sedziow lub obstugi wyscigu, a
takze niebezpieczne lub niesportowe zachowanie.

Artykut IV. ZASADY ZACHOWANIA PODCZAS PEYWANIA — Sekcja 4.01 OGOLNE
® 4.01 (a) — Kazdy zawodnik musi miec na sobie oficjalny czepek ptywacki dostarczony przez organizatoréw. Jesli zawodnik
zaktada dwa czepki, oficjalny czepek musi znajdowac sie na wierzchu przez caty czas trwania segmentu ptywackiego.
® 4.02 (f) - Czepki neoprenowe s3a dozwolone, gdy dozwolone sg pianki.

Artykut V. ZASADY ZACHOWANIA PODCZAS JAZDY NA ROWERZE - Sekcja 5.02 SPRZET
® 5,02 (c) - Butelki na wode i systemy nawadniania
1.Przednie butelki na wode i systemy nawadniania zamontowane na elementach roweru obracajgcych sie wokot osi kierownicy
(np. przedtuzenia kokpitu, gorna rura, stery, mostek, gtdwka ramy) moga miec taczng maksymalna pojemnosc nie wieksza niz
dwa (2) litry (nie dotyczy butelek i system6éw nawadniania umieszczonych wewnatrz trojkata ramy roweru lub w samej ramie
roweru) — naruszenie grozi dyskwalifikacjg (DSQ)
2.Tylne butelki na wode i systemy nawadniania podlegaja ograniczeniom dotyczacym rozmiaru, pojemnosci, wymiarow i
lokalizagji:
a.Nie moga zawiera¢ wiecej niz dwach (2) butelek na wode* — DSQ
b.Pojemnos¢ jednej butelki nie moze przekraczac jednego (1) litra* — DSQ.
*Nie dotyczy butelek i systemow nawadniania umieszczonych wewngtrz tréjkgta ramy roweru lub w samej ramie roweru

Sekcja 5.03 SPECYFIKACJE ROWERU
® 5,03 (c) - Przedtuzenia kierownicy (aero bary) nie moga wystawac poza przednia krawedz przedniego kota — DSQ

Artykut VI. ZASADY ZACHOWANIA PODCZAS BIEGU - Sekcja 6.03 ZACHOWANIE NA MECIE
® Przyjaciele, cztonkowie rodziny (w tym dzieci) oraz inni kibice nie moga przekraczac linii mety ani wchodzi¢ do strefy finiszu
razem z zawodnikami. Zwierzeta rowniez nie moga przekraczac linii mety ani wchodzic do strefy finiszu z zawodnikami.

(DSQ)

Artykut VIl. ZASADY ZACHOWANIA W STREFIE ZMIAN — Sekgja 7.01 OGOLNE
® 7.01(g) - Kazda kara czasowa natozona w Strefie Zmian musi zostac odbyta w miejscu, w ktorym doszto do naruszenia
przepisow.

Artykut VIIl. ZAWODNICY Z NIEPELNOSPRAWNO§CIA FIZYCZNA / INTELEKTUALNA - Sekcja 8.05 (SPECIAL TEAMS)
® 8.05 (c) - Special Teams moga mie¢ do dwéch (2) asystentow (Handlerdw) na dany wyscig.

Artykut IX. HANDCYCLE (HC DIVISION) - Sekcja 9.03 ZACHOWANIE PODCZAS JAZDY NA ROWERZE

e 9.03 (g) - Zawodnicy z HC Division muszg mie¢ zamontowana z tytu recznego roweru flage ostrzegawcza o wysokiej
widocznosci. Wysokos¢ gornej czesci flagi musi wynosic co najmniej 1,2 metra (4 stopy) od ziemi. Sama flaga musi miec co
najmniej 21 cm wysokosci i 28 cm dtugosci

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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Twoje bezpieczenstwo jest dla nas najwazniejsze. Zespot medyczny jest dostepny zaréwno w ruchu, jak i stacjonarnie
na etapie ptywania, jazdy na rowerze oraz biegu. W poblizu mety znajduje sie rowniez centrum medyczne.

e Jeslirano przed wyscigiem nie czujesz sie dobrze, zdecydowanie odradzamy start.
e Jesli w ktorymkolwiek momencie dnia wyscigowego poczujesz sie Zzle, zalecamy szukac pomocy, zamiast
kontynuowac.

NIE BOJ SIE PROSIC 0 POMOC

Nie zostaniesz ukarany ani zdyskwalifikowany za konsultacje medyczng.

Jesli w trakcie wyscigu doSwiadczysz bélu w klatce piersiowej, dusznosci, zawrotéw gtowy, dretwienia wokdt ust lub
na dtoniach, trudnosci z koncentracja lub przestaniesz sie poci€, natychmiast sie zatrzymaj i szukaj pomocy
medycznej. Konsultacja medyczna nie jest uznawana za zewnetrzng pomoc.

Nie zostaniesz ukarany ani zdyskwalifikowany za otrzymanie oceny medycznej lub za pomoc w uzyskaniu pomocy
medycznej.

e Podczas ptywania: podnieS i pomachaj reka, co zasygnalizuje zespotowi bezpieczenstwa na wodzie, ze
potrzebujesz pomocy. Jesli mozesz, zgtos potrzebe pomocy zawotaj ,pomocy”. Mozesz takze ztapac sie za kajak,
deske do wiostowania lub pobliska 16dz. Nie zostaniesz zdyskwalifikowany za ztapanie sie za ktéres z tych
elementow bezpieczenstwa podczas wyscigu.

e Podczas jazdy na rowerze: Jesli jesteS przy punkcie odSwiezania, powiadom kogo$, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Jesli nie jesteS przy punkcie — ZATRZYMAJ SIE - i powiadom kogos, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Pomoc moze zaoferowac kazdy - inny zawodnik, wolontariusz, pojazd obstugi, pojazd wsparcia
wydarzenia lub motocykl wydarzenia na trasie; nawet kibic. Powiadom najblizszg osobe, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Pamietaj, aby podac swoj numer startowy.

e Podczas biegu: tak samo jak na rowerze. Jesli jeste$ na punkcie odSwiezania, powiadom kogo$, ze potrzebujesz
pomocy medycznej. Jesli nie jeste$ przy punkcie — ZATRZYMA] SIE, — i powiadom kogo$, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Pomoc moze zaoferowac kazdy - inny zawodnik, wolontariusz, pojazd obstugi, pojazd wsparcia
wydarzenia lub motocykl wydarzenia na trasie; nawet widz. Powiadom najblizsza stacje pomocy lub pracownika,
ze potrzebujesz pomocy medycznej. Pamietaj, aby podac swéj numer startowy.

e Pomaganie innemu zawodnikowi: jesli inny zawodnik potrzebuje pomocy, prosze postepuj tak samo jak w
punktach powyzej, aby uzyskac pomoc medyczng dla zawodnika. Nie zostaniesz zdyskwalifikowany ani nie
otrzymasz kary za pomoc innemu zawodnikowi w potrzebie medycznej. Na trasie rowerowej i biegowej upewnij
sie, ze podajesz numer startowy zawodnika potrzebujacego pomocy.

¢ Po zakoiiczeniu wyscigu: prosze nie opuszczac terenu eventu po wyscigu, dopdki nie bedziesz w stanie pi¢ bez
wymiotowania, sta¢ bez zawrotdw gtowy i czuc sie dobrze. Jesli nie czujesz sie dobrze, zgtos sie do namiotu
medycznego , aby zostaé ocenionym przez zesp6t medyczny.

Zadbaj o swoje zdrowie i bezpieczenstwo podczas wyscigu
BIEGA) ZDROWO, BIEGA] MADRZE!

Odwiedz naszg strone internetowg Athlete Smart, aby uzyskac wiecej informacji na temat Twojego zdrowia przed
wyscigiem i podczas zawodow.

INFORMACJE MEDYCZNE
Jesli masz znany stan medyczny, zalecamy wykonanie nastepujacych krokéw:
e Prosze zapisz szczegoty Twojego stanu zdrowia na odwrocie numeru startowego, ktory otrzymasz w pakiecie
startowym.
¢ |nformacje medyczne, ktére zostang umieszczone na numerze startowym, dostarcza personelowi medycznemu
lub stuzbom ratunkowym niezbednych informacji.
e Jesli masz jakiekolwiek pytania lub watpliwosci dotyczace dostarczania informacji medycznych, prosze zgtos sie
do Help Desku w Biurze Zawodow.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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5 MIEJSC DO ODWIEDZENIA &

ZAMEK KROLEWSKI NA WAWELU

Wawel to historyczne wzgorze z Zamkiem Krolewskim i Katedra, gdzie
koronowano i chowano krolow Polski. Mozna tu zwiedzic bogato
zdobione komnaty, zbrojownie, groby krolewskie i Smocza Jame. To
serce polskiej historii i narodowej tozsamosci.

Strona internetowa: wawel.krakow.pl

BAZYLIKA MARIACKA

Potozona przy Rynku Gtownym, Bazylika Mariacka to jeden z
najwazniejszych zabytkow Krakowa. Stynie z gotyckiego ottarza Wita
Stwosza, strzelistych wiez i hejnatu granego co godzine. Wnetrze
zachwyca kolorystyka, sklepieniem gwiazdzistym i witrazami.

Strona internetowa: mariacki.com

DZIELNICA KAZIMIERZ

Kazimierz to niezwykle klimatyczna dzielnica, ktora tgczy zydowska
historie z nowoczesng kulturg. Waskie uliczki kryjg synagogi, muzea,
galerie sztuki i modne kawiarnie. Wieczorem to centrum zycia nocnego,
petne koncertow i wydarzen kulturalnych.

Strona internetowa: www.krakow.pl

KOPALNIA SOLI W WIELICZCE

Wieliczka to wyjatkowe miejsce pod ziemig, gdzie przez wieki
wydobywano sél. Podczas zwiedzania zobaczysz kaplice wykute w soli,
podziemne jeziora i imponujgce rzezby. Kopalnia ma ponad 700 lat
historii i znajduje sie na liscie UNESCO.

Strona internetowa www.kopalnia.pl

KOPALNIA SOLI W BOCHNI

Najstarsza kopalnia soli w Polsce, dziatajaca nieprzerwanie od 1248
roku. Jej podziemne korytarze, komory i kaplice tworza wyjgtkowy
labirynt, ktory dzis petni funkcje turystyczng i lecznicza. Miejsce to
zostato wpisane na liste UNESCO jako czesc Krolewskich Kopaln Soli.
Strona internetowa: kopalnia-bochnia.pl

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI



https://wawel.krakow.pl/
https://mariacki.com/
https://www.krakow.pl/odwiedz_krakow/1362,artykul,zydowski_kazimierz.html
https://www.kopalnia.pl/
http://kopalnia-bochnia.pl/
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Godzina Opis Lokalizacja
P I ATE K Odbioér pakietow startowych
15:00 - 20:00 IRONMAN 70.3, Sztafety, IRONKIDS, Maty Rynek
1 SI E R P N I A Good Morning Run
Godziny otwarcia
15:00 - 20:00 Expo oraz Official Merchandise Store Maty Rynek
Godzina Opis Lokalizacja
SOBOTA 8:00 - 10:00 Depozyt Rynek Gtowny
2 S I E R P N |A ' ' Good Morning Run
Start P
: Rynek Gtown
900 Good Morning Run Y wny
Dekoracje P
: Rynek Gt
%45 Good Morning Run ynexbrowny
Godziny otwarcia
10:00 - 20: Maty Rynek
0:00 - 20:00 Expo oraz Official Merchandise Store Ay Ryne
. . Odbidr pakietow startowych
10:00 - 20:00 IRONMAN 70.3, Sztafety Maty Rynek
) ) Odbiér pakietow startowych
10:00 - 12:30 IRONKIDS Maty Rynek
Start P
12:00 IRONKIDS Rynek Gtowny
12:00 - 20:30 Zostawianie czerwonych workow w Miedzyszkolny OSrodek
' ' Strefie Zmian T2 Sportowy Krakow Zachéd
Wprowadzanie roweréw do Strefy Zmian T1 i Park Zakrzowek,
12:00 - 21:30 o ~
zostawienie niebieskich workow ul. Wytom
Dekoracje .
14:15 IRONKIDS Rynek Gtowny

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025

SPIS TRESCI
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PROGRAM

Godzina Opis Lokalizacja
N | E DZ | E LA ] ] Godziny otwarcia Park Zakrzowek,
6:00-7:30 strefa T1* ul. Wytom
3 S 6:00 - 8:30 Godziny otwarcia Park Zakrzéwek,
Depozyt ul. Norymberska
Start )
8:00 IRONMAN 70.3, sztafety Zalew Zakrzowek
Godziny otwarcia
9:00-17:00 Expo oraz Official Merchandise Store Maty Rynek
] Spodziewany finisz zwycigzcy P
11:30 RONMAN 70.3 Rynek Gtowny
) . o Strefa Mety
11:30 - 17:40 Odbidr rzeczy z depozytu Rynek Giowny
14:30 - 19:30 Odbiér roweréw i workéw z rzeczami Miedzyszkolny OSrodek
' ' ze strefy T2 Sportowy Krakéw Zachéd
) Spodziewany finisz ostatniego Zawodnika p
17:40 IRONMAN 70.3 Rynek Gtowny
) Dekoracje -
17:45 IRONMAN 70.3 Rynek Gtowny
18:45 Ceremonia Aula, Colegium Novum,
’ Slot Allocation Uniwersytet Jagielonski
*Brak mozliwosci wprowadzenia roweru i zostawienia workow
Zobacz jak dotrzec do kluczowych miejsc
EXPO / BIURO ZAWODOW MALY RYNEK SPRAWDZ NA MAPIE
STREFAT1 ZALEW ZAKRZOWEK, UL. WY£OM SPRAWDZ NA MAPIE

MIEDZYSZKOLNY OSRODEK SPORTOWY .
STREFA T2 P ) SPRAWDZ NA MAPIE
KRAKOW ZACHOD, PLAC NA GROBLACH

START ZALEW ZAKRZOWEK SPRAWDZ NA MAPIE

META RYNEK GEOWNY SPRAWDZ NA MAPIE

COLEGIUM NOVUM, .
SLOT ALLOCATION . SPRAWDZ NA MAPIE
UNIWERSYTET JAGIELONSKI

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI



https://maps.app.goo.gl/h7N89BF4fmWbQbu27
https://maps.app.goo.gl/dZc5i19Ffyav2JTYA
https://maps.app.goo.gl/9PcX2AP1KWZVf3EA7
https://maps.app.goo.gl/WvQQ6tY178uKHaeS8
https://maps.app.goo.gl/ZagwJ5Bimq84UtXn8
https://maps.app.goo.gl/rhfqiuMLogxmqHyv6
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TRANSPORT

W sobote, 2 sierpnia, pomiedzy strefg T1 oraz T2 bedzie kursowat specjalny autobus, ktory utatwi
przemieszczanie sie pomiedzy strefami. Autobus bedzie przystosowany do transportu rowerow.

Godziny odjazdu

. 12:00, 12:40, 13:20, 14:00, 14:40, 15:20, 16:00,
Przystanek Nowy Swiat (lokalizacja) ..
K 17:10, 17:50, 18:30, 19:10, 19:50, 20:30, 21:10

Prz\/stanek Nor\/mberska .(lokalizacjg).:\"’ 12:15, 12:55, 13:35, 14:15, 14:55, 15:35, 16:15,
od ulicy Norymberskiej @ 17:25, 18:05, 18:45, 19:25, 20:05, 20:45, 21:25, 22:05

Parkingi

W okolicy startu i strefy T1 zostang udostepnione bezptatne parkingi na terenie Kampusu 600-lecia
Odnowienia Uniwersytetu Jagielonskiego. Wjazd od ulicy Stefana Grota-Roweckiego

Lokalizacja parkingow Godziny funkcjonowania parkingu
parking przy budynku Wydziatu Zarzadzania

i Komunikacji Spotecznej U), 11:00 - 21:00  sobota, 2 sierpnia

ul. tojasiewicza 4 ,(_Iokalizacjg),-:""@ 6:00-22:00  niedziela, 3 sierpnia

parking przy budynku Wydziatu Matematyki i Informatyki UJ, parking przy budynku Wydziatu Chemii UJ,
ul. kojasiewicza 6 ,(Iokalizacjg)_:\.,, ul. Gronostajowa 2 (lokalizacja)
parking przy budynku Wydziatu Fizyki, Astronomii parking przy Uczelnianym

i Informatyki Stosowanej U) Centrum Sportowo-Rekreacyjnym UJ,

ul. tojasiewicza 11 (lokalizacja) &“) ul. Gronostajowa 12 ,(Iokalizacjg),s“;gv)

- =g N \
= -
. N
S ATHLETE'S PARKING
WJAZD / ENTRY
- -

) /,/

Gronostajowa



https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/q7eDjpRKLdWS7vgT8
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/q22ux2ds17zGaMyi6
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/sEcY3JHgZQXP6r6h6
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/nnmmbmSVVKhTRE6r9
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/z6V8C9B7xh2mhgU59
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/jSCXpzAQPrffKwZ89
https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78



https://maps.app.goo.gl/Rbwz9QhbA5vSMKL56
https://maps.app.goo.gl/AkmSR4hwUUFKx8Sx5
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®

Godziny otwarcia

B

15:00 - 20:00 pigtek, 1 sierpnia
10:00 - 20:00 sobota, 2 sierpnia
ﬁ 9:00 - 16:00 niedziela, 3 sierpnia
[ )
M Punkt info

Jezeli masz jakieS pytania to zapraszamy do punktu info.

®

Godziny otwarcia

15:00 - 20:00 piatek, 1 sierpnia Maty Rynek
ﬁ 10:00 - 20:00 sobota, 2 sierpnia Maty Rynek
9:00 - 18:00 niedziela, 3 sierpnia  Rynek Gtéwny

®

enterp

Lista wystawcow

226ERS

ALAB

FITCAST

FUNDACJA IM. MAI DEBSKIEJ
HUSKY ENDURANCE
HYDREX

IDC TRADE POLSKA
KAWAIRNIA KSODA
KOPALNIA SOLI BOCHNIA
LEVEL SPORT CONCEPT
MALOKEE

MARSQUEST EUROPE
MARTOMBIKE

MB WEAR

rise

art-a-car

MIZUNO

NUTREND

PRESSMATIC

PSI BUFET

RAMY NA MEDAL

RASO WEAR

SHIMANO

SPORT CENTER

SPORTANO

THE ROOTS

TRISTYLE

VELOTEAM

VEOLIA

WERTYKAL

ZONE3

Rent from the best

More cars for all your needs,
ready when you are.

www.enterpriserentacar.pl
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GODZINY OTWARCIA |OPENING HOURS

PIATEK | FRIDAY
15:00 - 20:00

SOBOTA | SATURDAY
10:00 - 20:00

NIEDZIELA | SUNDAY
9:00 = 17:00




LICENCJA TRIATHLONOWA

JAKKUPCLICENCIE? ==/ SN

LGBCA | LEOTA
JEDNDRAZONA. | ROCZNA
= — T

LICENCIA N
ROCZNA @

LIGENCJA ROCZNA

D0 ZOBACGZENIA NA ZAWODACH !

Kliknij obrazek aby powiekszy¢

HUUB' | HoKA

Do udziatu w IRONMAN 70.3 Krakdw wymagane jest posiadanie licencji

krajowej triathlonowe;j.

Uznawane licencje:
e licencjaroczna
e licencja jednorazowa

e zagraniczna licencja triathlonowa

Licencje mozna nabyc:
e W Biurze Zawodow
e Przez aplikacje PZTri (opcja dostepna tylko dla zawodnikéw z Polski)
Link: https://triathlon.pl/licencje/

W przypadku sztafet, licencja triathlonowa nie jest wymagana.

RTO

2Q

ZOMNEI rd @ 2XUJ


https://triathlon.pl/wp-content/uploads/2017/09/polski_zwiazek_triathlonu_infografika_01v3-768x1537.jpg
https://triathlon.pl/licencje/
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BIURO ZAWODOW

Odbior pakietow startowych (IRONMAN 70.3)

Data Godziny otwarcia Lokalizacja
pigtek, 1 sierpnia 15:00 - 20:00 Maty Rynek
sobota, 2 sierpnia 10:00 - 20:00 Maty Rynek

Pamietaj, aby przyjs¢ do Biura
Zawodow, odebrac pakiet
startowy, w godzinach
zadeklarowanych w formularzu.
Zadeklarowane godziny mozesz
sprawdzi¢ w specjalnym mailu
lub na koncie SlotMarket, w
zaktadce “Historia Zgtoszen".

Maksymalnie na 5 dni przed wyscigiem otrzymasz kod QR, ktory jest niezbedny do odebrania pakietu
startowego. Kod QR mozesz pokazaé na ekranie telefonu lub wydrukowat go.

Kod QR bedzie rowniez dostepny na koncie SlotMarket za pomoca, gdzie znajduje sie rejestracja na
zawody. Zaloguj sie na konto i wejdz w zaktadke "Historia ZgtoszeA" i pobierz swoj kod QR.

Przyjdz do Biura Zawodéw, pokaz swdj kod QR oraz dowod osobisty lub paszport oraz licencje
triathlonowa i odbierz pakiet startowy.

Podczas odbioru pakietu startowego zostanie zatozona opaska na reke. Opaska jest niezbedna, aby
wejs¢ do strefy zmian, na start czy do strefy finshera. Nie zdejmuj opaski przed odbiorem roweru ze
strefy zmian po zakonczeniu zawodow.

Pamietaj aby odebrac koszulke w Biurze Zawodow

Pakiet startowy nalezy odebrac osobiscie w Biurze Zawodow w godzinach jego otwarcia. Nie ma mozliwosci aby
pakiet startowy odebrata inna osoba.

W przypadku jak nie posiadasz licengji triathlonowej, to bedziesz mogt ja zakupi€ podczas odbioru pakietu.

Odbior pakietu przez sztafety

Kazdy cztonek sztafety otrzyma maila z kodem QR, ktéry nalezy okaza€ przy odbiorze pakietu startowego w biurze
zawodow. Wymagany jest rowniez dokument tozsamosci. Przy odbiorze kazdemu zawodnikowi jest zaktadana
opaska na reke. Pakiet wydawany jest dla catej druzyny — nie ma mozliwosci czeSciowego odbioru.

Czy jedna osoba moze odebrac pakiet?

Tak, pod warunkiem ze posiada kody QR oraz kserokopie dokumentéw tozsamosci pozostatych cztonkéw. Opaska
zostanie zatozona tylko osobie odbierajgcej. Pozostate opaski beda w pakiecie — cztonkowie musza je zatozyc przed
startem, inaczej nie zostang dopuszczeni do biegu.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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sza pasja.

razem mozemy wiecej!

Wiemy, Ze to, co robisz, wymaga wytrwatosci, sity i otwartosci na wspétprace.
Sprawdz, co globalny bank moze zrobic dla Ciebie i Twojej firmy.

citi handlowy

J

Bank Handlowy w Warszawie 5.A. www.citihandlowy.pl Znaki Citi oraz Citi Handlowy stanowia zarejestrowane znaki towarowe Citigroup Inc., uzywane na podstawie licencji.
Spdtce Citigroup Inc. oraz jej spotkom zaleznym przystuguja rowniez prawa do niektorych innych znakow towarowych tu uzytych.
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https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/xsR7DrykHhYtGit16
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PAKIET STARTOWY

Pakiet startowy zawiera

Jeden numer startowy: numer jest obowigzkowy na etapie biegowym. Podczas
biegu, numer startowy powinien znajdowac sie na brzuchu zawodnika. Zalecamy
zatozenie numeru startowego na etap rowerowy. W takim wypadku numer startowy MAKSYMILIAN
powinien znajdowac sie na plecach. R

RUMIACLUB

Jeden czepek: zawodnik ma obowiazek ptywania w czepku, ktéry otrzymat w
pakiecie startowym. Zawodnicy ze statusem AWA otrzymajg dwa czepki, jeden w
ktory stuzy do startu, a drugi pamigtkowy z logiem AWA. W takim przypadkuy, 70.3 & sy
zawodnik ma obowigzek ptyniecia w czepku, ktory jest przypisany do startu na

dystansie IRONMAN 70.3.

Zestaw naklejek: w pakiecie startowym znajdujg sie naklejki. Jedng naklejke 26’61 2001
(najdtuzsza) nalezy naklei€ na sztyce roweru, jedng naklejke na przod kasku oraz po 200
jednej naklejce naklejamy na worek depozytowy, worek do strefy T1 (niebieski),
worek do strefy T2 (czerwony).

Jedna opaske na reke: opaska stuzy do identyfikacji zawodnikow. Opaska zapewnia (e SSREREEEEEEE
dostep do stref zmian, strefy finishera, strefy mety i strefy startu. Opaske nalezy e
nosic przez caty okres trwania zawodow. Bez zatozonej opaski nie bedzie mozna
zostawic oraz odebrac roweru i workdow w strefie zmian. Wiecej o kolorze opasek ;

znajdziesz w rozdziale “Ptywanie”

podczas odbioru roweru ze Strefy T2 w niedziele.

Jeden plecak (dla IRONMAN 70.3) lub trzy worki (dla uczestnikéw sztafet) IRONMIAN

70.3 & (20
Dwa worki do stref zmian i jeden worek depozytowy. Uczestnicy sztafet otrzymaja | DEPOSIT
tylko trzy czarne worki depozytowe. -
@
m

Koszulka: Koszulka bedzie do odebrania w Biurze Zawoddw podczas odbioru pakietu
startowego

Zawodnik MA OBOWIAZEK uczestniczyé w rzeczach, ktére znajdujg sie w pakiecie startowym: czapek do ptywania
(przypisany do danego dystansu), opaska na reke, naklejki, numer startowy i chip.

Nieprzestrzeganie tej zasady moze skutkowat dyskwalifikacja.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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WORKI

NIEBIESKI WOREK

( )
Illllllﬂllll Powinien zawierac sprzet niezbedny na etapie rowerowym, w tym oklejony kask,
KRAKOW
70.3 & <R numer startowy (zalecany), buty (jesli nie sg przypiete do roweru), kurtke, okulary
przeciwstoneczne itp.

Po uzyciu niebieskiego worka, uzyj tej torby, aby spakowac swoj sprzet do ptywania.

Niebieskie worki nalezy zostawic w Strefie Zmian T1

Zalew Zakrzowek / ul. Wytom

2 sierpnia w godzinach 12:00 - 21:30

o CZEROWNY WOREK
IRONMAN

70.3 i RS Powinien zawiera sprzet, ktory jest potrzebny podczas biegu: buty do biegania,
L) POLAND . .
skarpetki, czapka, numer startowy (wymagany) itp.

Po uzyciu czerwonej torby, uzyj tej torby, aby spakowac swoj sprzet rowerowy, w
tym kask.

Czerwone worki nalezy zostawic w Strefie Zmian T2
Miedzyszkolny Osrodek Sportowy Krakéw Zachad / Plac na Groblach
2 sierpnia w godzinach 12:00 - 20:30

CZARNY WOREK

[ ]
;Igg“ﬂﬂou To jest worek na rzeczy prywatne: mozesz umiesci€ w nim ubrania, w ktore
e EOLAND przebierzesz sie po wyscigu i wszystko, czego mozesz potrzebowac po wyscigu.

DEPOSIT 0ddaj go w dniu wyscigu przed startem, w namiocie depozytu.

Godziny otwarcia depozytu, 3 sierpnia:

6:00 - 8:30

NIE ZAPOMNI) PRZYKLEIC NAKLEJEK Z NUMEREM STARTOWYM NA SWOICH WORKACH
PROSIMY NIE WKtADAC KOSZTOWYNYCH PRZEDMIOTOW DO WORKOW

CZERWONY | NIEBIESKI WOREK NALEZY ZOSTAWIC W STREFIE ZMIAN W SOBOTE. NIE BEDZIE
MOZLIWOSCI ZOSTAWIENIA WORKOW W NIEDZIELE.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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WPROWADZANIE ROWEROW

Sobota, 2 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja
1200 - 21:30 Wprowadzanie rowerow do Strefy Zmian ul. Wytom
R T1 oraz zostawienie niebieskich workdw Zalew Zakrzowek
Zostawianie czerwonych workéw w MOS Krakéw Zachéd
12:00 - 20:30 Strefie Zmian T2 Plac na Groblach

Zostawienie workow oraz wprowadzenie rowerow do Strefy Zmian w sobote jest obowigzkowe.
Nie bedzie mozliwoSci wprowadzenia rowerow ani zostawienia workow w niedziele

STREFA ZMIAN T1 - ZALEW ZAKRZOWEK, UL. WYtOM Pamietaj, aby zostawi¢ rower w strefie
T1, w godzinach zadeklarowanych w
formularzu. Zadeklarowane godziny
mozesz sprawdzi¢ w specjalnym mailu
lub na koncie SlotMarket, w zaktadce
“Historia Zgtoszen".

Przed wejsciem do Strefy Zmian nalezy zatozyc kask i zapigc pasek pod
broda. Prosimy réwniez o przygotowanie sie do nastepujacych kontroli:

- kontrola wzrokowa roweru,

- kontrola uktadu hamulcowego i kasku,

- sprawdzenie, czy numery startowe znajduja sie na rowerze i kasku oraz
sprawdzenie opaski zawodnika

- Umies¢ swoj rower oraz powies niebieski worek zgodnie ze swoim numerem startowym
- Pokrowce na rower s3 nie dozwolone % %

- Kask nalezy umiescic¢ w niebieskim worku, nie moze znajdowac sie przy rowerze.

- Buty mozna przypiac do roweru dopiero w dniu zawodow

- Upewnij sie czy do niebieskiej torby spakowates caty swoj sprzet, ktéry bedziesz potrzebowat podczas etapu
kolarskiego

STREFA ZMIAN T2 - MIEDZYSZKOLNY OSRODEK SPORTOWY KRAKOW ZACHOD, PLAC NA GROBLACH

Sprawdz, czy wszystkie rzeczy do biegania znajdujg sie w czerwonym worku.

Zostawiajac rower i worki, poSwiec troche czasu na zapoznanie sie ze Strefa Zmian. Nie zapomnij sprawdzi¢, gdzie
znajduja sie wejscia i wyjscia. W Strefie Zmian bedg wolontariusze, ktorzy odpowiedza na wszelkie pytania, wiec
zadaj je na miejscu, nie czekaj do dnia wyscigu.

CHIP DO POMIARU CZASU

Chip zarejestruje Twoj indywidualny czas startu, gdy przekroczysz linie startu i poda Twoj czas ptywania, czas jazdy
na rowerze, czas biegu, czas ukonczenia, podziaty przejsciowe, klasyfikacje ogdlna oraz kategorii wiekowych.
KIEDY | GDZIE ODEBRAC CHIP?

Chip bedzie w pakiecie startowym.

JAK NALEZY NOSIC CHIP DO POMIARU CZASU?

Nalezy go nosic na lewej kostce podczas catego wyscigu

KIEDY NALEZY ZAt0ZYC CHIP NA NOGE?

Chip nalezy zatozyc przed rozpoczeciem zawodéw na sucha noge.

KIEDY NALEZY ODDAC CHIP?

Chip nalezy oddac w niedziele podczas odbioru roweru ze strefy T2.

JESLI ZGUBILES LUB ZAPOMNIALES CHIPA DO POMIARU CZASU, SKONTAKTU) SIE Z OBStUGA.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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Cieszymy sie, ze w dniu wyscigu mozemy
obchodzi€ urodziny razem z:
Kacper C.
Artur H.
Artur P.
Jakub P.
Tomasz S.
Dziekujemy, ze mozemy Swietowac ten
dzien razem z Wami!
POWODZENIA!
Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025
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DZIEN WYSCIGU i

W razie potrzeby, mozesz przyjsc do Strefy zmian T1 w niedziele rano, przed wyscigiem.

Strefa zamian T1 bedzie otwarta w godzinach 6:00 - 7:30. Prosimy, aby przed wejsciem do Strefy zmian miec juz
zatozony opaske z chipem do pomiaru czasu. Pamietaj, aby sprawdzi€ ciSnienie w oponach. Mozesz rowniez przypiac
buty rowerowe do pedatdéw oraz przymocowac zele/batony do roweru i zostawic bidon z napojem

WOREK DEPOZYTOWY

Nie zapomnij nakleic na worek naklejki z numerem startowym. Do worka wt6z rzeczy, ktére nie beda Ci potrzebne
podczas zawoddw. Depozyt bedzie otwarty w godzinach 6:00 - 8:30. Worki zostawione w depozycie, zostang
przewiezione do Strefy Finishera na Rynku Gtownym w Krakowie.

TOALETY

Toalety bedg dostepne przy starcie, w strefach zmian oraz w punktach odSwiezania.

SERWIS ROWEROWY

Nasz partner Shimano bedzie pomagat w serwisie roweru w Strefie Zmian T1 juz od soboty.
W dniu wyscigu Shimano bedzie w Strefie zmian, aby poméc w przypadku probleméw z rowerem w ostatniej chwili,
przed startem i podczas zmiany.

PHO3NIX
SPORT WITH

PURPOSE

AT PHO3NIX, WE HARNESS THE POWER OF
SPORT TO INSPIRE, UNITE, AND TRANSFORM
LIVES. BY BREAKING BARRIERS AND
CREATING OPPORTUNITIES, WE EMPOWER
CHILDREN, ATHLETES AND COMMUNITIES TO
REACH THEIR FULL POTENTIAL AND BUILD
BRIGHTER, STRONGER FUTURES.




Sukiennice

Zabytkowa hala targowa potozona na
Rynku Gfownym, bedgca jednym z
symboli miasta. Od wiekow petni funkcje
handlowg, a dzis miesci galerie, sklepy z
pamigtkami i oddziat  Muzeum
Narodowego.

22, Sprawd? lokalizacje sk

Ny



https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
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DZIEN WYSCIGU

LIMITY CZASOWE
P 01:10:00
o T4 B 05:30:00
T+ N+ 124 5 08:30:00
CZAS JEST LICZONY NA PODSTAWIE INDYWIDUALNEGO CZASU ZAWODNIKA

Podczas wyscigu obowigzujg miedzyczasy.
Organizator zastrzega sobie prawo do usuniecia zawodnika z trasy i zdyskwalifikowania go, jesli obstuga trasy
stwierdzi, ze nie ma mozliwosci, aby zawodnik mégt ukonczyé dana dyscypline (ptywanie, rower, bieg) przed

wyznaczonymi limitami czasowymi w oparciu o lokalizacje zawodnika, czas i Srednig predkoS¢ w tym momencie.

Zawodnicy, ktorzy nie spetnia limitdéw, zostang zdyskwalifikowani i nie beda klasyfikowani do nagréd w grupach

wiekowych ani nie beda podlega¢ kwalifikacji na Mistrzostwa Swiata w przypadku zwodnikéw IRONMAN 70.3.

MIEDZYCZASY DLA IRONMAN 70.3

PUNKTY ODSWIEZANIA
ROWER Na punkcie dostepne beda: Woda Cisowianka w butelce 0,7!
Lokalizacja: Nap6j izotoniczny NUTREND w butelce 0,7!
1. punkt: 25 km Zele energetyczne NUTREND
2. punkt: 43 km banany

3. punkt: 62 km

BIEG

Lokalizacja:

1. punkt: 0,2 km (tylko woda)
2. punkt: 2 km, 9 km, 16 km
3. punkt: 4 km, 11 km, 18 km
4. punkt: 6 km, 13 km, 20 km

WODA - BANANY ZELE - WODA

Na punkcie dostepne beda: Woda Cisowianka w butelce 0,3I
Nap6j izotoniczny NUTREND w butelce 0,5l
Red Bull wydawany w kubeczkach

Banany

Kubki i zele nalezy wrzucac do kosza na Smieci, ktory bedzie znajdowat sie na koncu punktu odSwiezania.
Zawodnicy, ktorzy zostana przytapani na Smieceniu, zostang ukarani przez sedziego zawodow.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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https://www.ironman.com/sites/default/files/2025-05/IRONMAN%2070.3%20Krakow_SWIM.gpx
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
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ZASADY DOTYCZACE PIANEK

Pianki moga by¢ noszone w wodzie o temperaturze do
24,5°C wiacznie. Ptywanie w piankach jest zabronione,
gdy temperatura wody przekracza 24,5°C |
obowigzkowe, gdy temperatura wody jest nizsza niz

16°C.

Zakazane pianki: Pianki De Soto Water Rover nie moga
mierzy¢ wiecej niz 5 mm grubosci. Kombinezony De Soto
Water Rover i Speedo Elite Triathlon ze wzmocnieniem

przedramion sg NIE dozwolone

ZASADY DOTYCZACE STROJOW KAPIELOWYCH

(tylko stroje niezwigzane z piankg)

Stroje kapielowe muszg byé w 100% wykonane z
materiatu tekstylnego. Mowiac proSciej, oznacza to
ogolnie stroje wykonane wytacznie z nylonu lub lycry,
ktore nie majg zadnych gumowanych materiatow, takich

jak poliuretan lub neopren.

Stroje kapielowe nie mogg zakrywac szyi, siegac poza

tokiec ani poza kolana.

Stroj kapielowy moze mie¢ zamek btyskawiczny. Zestaw
startowy moze byc noszony pod strojem kapielowym;

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025

ZASADY PODCZAS PLYWANIA

Zabrania sie zawodnikom noszenia numeru
startowego podczas ptywania (dyskwalifikacja).
Zabrania sie przekazywania sprzetu osobom trzecim
podczas wychodzenia z wody.

Zabronione jest uzywanie jakichkolwiek ptetw,
rekawic, wioset lub urzadzen wypornoSciowych (w
tym bojek).

Okulary ptywackie s3 dozwolone. Fajki do
nurkowania sg zabronione.

Jakakolwiek pomoc wymagana podczas ptywania
bedzie skutkowac dyskwalifikacja, jesli dzieki tej
pomocy hastapito przemieszczenie sie zawodnika.
Organizator i personel medyczny zastrzegajg sobie
prawo do Sciggniecia zawodnikow z trasy, jesli

uznaja to za konieczne ze wzgledéw medycznych.

SPIS TRESCI
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STREFA ZMIAN T1

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z PLYWANIA NA ROWER

Po wyjsciu z wody nalezy pobiec do Strefy Zmian, odbierasz NIEBIESKI WOREK i przebrac sie sie w stroj rowerowy.
Pianke i sprzet ptywacki trzeba spakowac do worka i zostawic w strefie zrzutu.

Sztafety: rowerzysta czeka przy stojaku. Zmiana Zawodnikow odbywa sie poprzez przekazanie chipa
Zawodnikowi, ktory bedzie zaczynat swoj etap przez Zawodnika konczgcego w swoj etap.

Buty rowerowe muszg by¢ w NIEBIESKIM WORKU lub przypiete do roweru.

Przed zdjeciem roweru obowigzkowo zapnij kask pod broda — brak zapiecia grozi kara.

Przed rozpoczeciem jazdy przekrocz oznaczong belke za Strefg Zmian.

W strefie dostepne s3 namioty do przebierania — nagosc jest zabroniona.

Dla uczestnikdw sztafety przygotowano wyznaczone wejscie do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz beda

oczekiwac na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta znalazt sie w strefie T1 do godziny 8:00, a biegacz w
strefie T2 najpozniej do 10:00. Wejscie do strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na rece.

W02 WYJMIJ
® Pianke IRONMIAN e Numer startowy (opcjonalnie)
® (zepek 70.3 & 2 ® Buty rowerowe
® Okularki ptywackie ® Kask
® Skarpetki
[ ]

Okulary przeciwstoneczne

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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ROWER "

®

®

B

TRASA

Zawodnicy majg do pokonania jedno okrazenie od dtugosci 90 km.

®

CZAS UKONCZENIA

Trasa rowerowa zostanie zamknieta po 5 godzinach i 30 minutach.

®

Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory nie ukonczy ptywania oraz roweru w okreslonym wyzej

czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

®

PRZEDE WSZYSTKIM BEZPIECZENSTWO

Nalezy postepowac zgodnie ze wskazéwkami i instrukcjami organizatorow, sedziow i policji. Niezastosowanie sie do

@

nich moze spowodowac dyskwalifikacje z wyscigu.

POMOC MEDYCZNA

®

Jesli potrzebujesz pomocy medycznej na trasie rowerowej, ratownicy medyczni na motocyklach beda poruszac sie po

trasie rowerowej, aby udzieli¢ Ci pomocy. Skontaktuj sie z obstuga, jesli potrzebujesz pomocy medycznej.

®

WSPARCIE TECHNICZNE DLA ROWEROW
Na trasie bedzie dostepna pomoc techniczna dla rowerzystow, ktora jest w stanie pomoc w najbardziej

podstawowych potrzebach mechanicznych, np. przebita opona, zerwane linki itp. Nalezy pamietac, ze posiadanie

®

dodatkowych detek, opon, narzedzi itp. na rowerze podczas wyscigu jest obowigzkiem zawodnika. Technicy rowerowi
i narzedzia w samochodzie SAG sa tam tylko jako dodatkowa ustuga i opierajg sie na zasadzie "kto pierwszy, ten

lepszy".

®

SAMOCHOD SAG

®

Na trasie rowerowej bedzie znajdowat sie samochod SAG, ktory bedzie w stanie zabraé Ciebie i Twdj rower, jesli
zdecydujesz sie wycofac z wyscigu. Nalezy podejsc do obstugi na trasie, a on wezwie samochdd SAG. Jesli nie

ukonczysz wyscigu, samochod SAG odbierze Cie z dowolnego miejsca na trasie.

8

REZYGNACJA

Jesli zdecydujesz sie zrezygnowac, poinformuj o tym sedziego oraz organizatora.

®

®

M®

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakéw 2025 SPIS TRESCI
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https://www.ironman.com/sites/default/files/2025-05/IRONMAN%2070.3%20Krakow_BIKE.gpx
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
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ROWER '

®

®

Zasady dotyczgce jazdy na rowerze

8

e Obowiazkowe jest przestrzeganie przepisow ruchu drogowego.
e Zabronione s3 tandemy, rowery z napedem na state (fixed-gear), rowery poziome (recumbents), owiewki

(fairings) oraz wszelkie urzadzenia dodatkowe stworzone wytacznie w celu zmniejszenia oporu powietrza. Kazdy

®

nowy, nietypowy lub prototypowy sprzet bedzie podlegat ocenie legalnoSci przez organizatora zawodow i/lub
Gtownego Sedziego.

Zgodnie z punktem 5.01 (m) Regulaminu Zawodoéw IRONMAN, umieszczanie butelek/pojemnikéw na ptyny lub

®
[ ]

jakichkolwiek innych wkfadek z przodu stroju startowego zawodnika jest zabronione.
e Doprecyzowanie zasad draftingu: zawodnicy musza utrzymywac odlegtoSc szesciu dtugosci roweru od innych

uczestnikdw, z wyjatkiem momentu wyprzedzania. Nieprzestrzeganie tej zasady skutkuje karg za drafting.

®

Drafting jest zabroniony (niebieska kartka)

e Zawodnicy, ktorzy wyprzedzaja, moga poruszac sie lewa strong przez maksymalnie 25 sekund, ale po

@

wyprzedzeniu muszg powrocic na prawa strone drogi. Niezakonczenie manewru wyprzedzania w ciggu 25 sekund

skutkuje kara za drafting. Po wejsciu w strefe draftingu zawodnik nie moze sie z niej wycofaé (kara za drafting).

A\

®

®

dozwolne 12 metrow

@

Niebieska kartka — ROWER

Niebieska kartka jest uzywana w przypadku naruszenia zasad draftingu:
e Pierwsze naruszenie (niebieska kartka): 2:00 minuty kary
e Drugie naruszenie (niebieska kartka): 2:00 minuty kary
e Trzecie naruszenie (niebieska kartka): dyskwalifikacja (DSQ)

®

Zawodnicy, ktorzy zostali poinformowani o naruszeniu zasad, musza odby¢ kare czasowa w
namiocie kar znajdujgcym sie przed wejsciem do Strefy T2.

®

Zawodnik musi upewnic sie, ze sedzia odnotowat na jego numerze startowym, iz kara zostata
odbyta.

8

Z6tta kartka - ROWER

Zawodnik, ktéry otrzyma te kare na etapie rowerowym, musi zatrzymac sie na 30 sekundw
namiocie kar zlokalizowanym przed wejSciem do Strefy T2 oraz upewnic sie, ze sedzia
odnotowat na jego numerze startowym, iz kara zostata odbyta.

®

®

Wszystkie zasady mozna znalez¢ w regulaminie IRONMAN 2025

M®
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e 4 R - e B

Bazylika Mariacka

Gotycki kosciot przy krakowskim Rynku
Gtownym, znany z ottarza Wita Stwosza i
hejnatu granego z wiezy co godzine. To
jeden z najwazniejszych  zabytkow
sakralnych w Polsce, peten historii i
sztuki.

v

,.0‘ SprawdZ lokalizacje

)


https://maps.app.goo.gl/S9Xfvyzwm8gqfMkj7
https://maps.app.goo.gl/S9Xfvyzwm8gqfMkj7
https://maps.app.goo.gl/S9Xfvyzwm8gqfMkj7
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STREFA ZMIAN T2

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z ROWERU NA BIEG
Przed belka nalezy zsigs¢ z roweru, odprowadzi¢ go do stojaka i odtozy¢. Nastepnie odbierz CZERWONY WOREK,
przebierz sie w stroj biegowy, a caty sprzet rowerowy (w tym kask) schowaj do worka. Buty rowerowe powinny zostac

na pedatach lub wtozone do worka. Po spakowaniu odwies worek na swoje miejsce i rozpocznij bieg.

Sztafety: rowerzysta czeka przy stojaku. Zmiana Zawodnikow odbywa sie poprzez przekazanie chipa Zawodnikowi,

ktory bedzie zaczynat swoj etap przez Zawodnika koficzagcego w swoj etap.

Po zawodach odbierz CZERWONY i NIEBIESKI WOREK oraz rower, okazujac numer startowy i opaske. Rzeczy musza

by¢ odebrane w dniu wyscigu w wyznaczonych godzinach — organizator nie odpowiada za pozostawione rzeczy.

Przed wejsciem do Strefy Zmian T2 bedzie znajdowat sie namiot kar. Jezeli podczas etapu rowerowego otrzymates

kare od sedziego, udaj sie do namiotu i odczekaj swoja kare.
Dla uczestnikow sztafety przygotowano wyznaczone wejscie do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz beda

oczekiwac na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta znalazt sie w strefie T1 do godziny 8:00, a biegacz w

strefie T2 najpozniej do 10:00. Wejscie do strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na reke i chipem.

7 N7 7\

Wt02 WYIMIJ
® Buty rowerowe . e Numer startowy (jezeli nie byt
® Kask '7%%':"5 zatozony na rower)

T2 ® Buty do biegania
® (zapka

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI




&

RUN COURSE

NAMIOT KAR
PENALTY TENT

IRONMAN RUN

SZATNIE
% C.‘“‘ CHANGING ROOMS
Lo /.

TOILETS

S/




www.grawerbus.com

grawej~ oUs

PRZYJDZ PO BIEGU
WYGRAWEROWAC
SWOJ MEDAL

uwiecznij swoj wystep
i zapamietaj ten mecz na zawsze!

ule

NOWOCZESNA WYJATKOWA
TECHNOLOGIA JAKOSC

NUTREND

Zadbaj o energie przez caty
wyscig. Zwigksz swojg wydajnosc

{\EJ KOMBINACII

zeli energetycznych, batonéow

I napojow weglowodanowych
od Nutrend.

lecane przez Peh- l/q&»oée%

- ikony swiatowego IronMana.

Dowiedz sie wiecej na WWW.NUTREND.PL

884 9N 777

kontakt@grawerbus.com

- - -
f o -
T
T
- - ] L
B y
Y o
7 =
1 4
22k
y

Umies¢ swoje imie x]

i nazwisko na medalu L o | yer DS .
'. .\\ | I| L y . ;I.-.;I,'-‘... :
Umiesé namedaluczas & S~
uzyskany w biegu o ek
]
SZYBKA NAJLEPSZA
REALIZACJA OBSLUGA




50

®

BIEG

®

TRASA

B

Zawodnicy majg do pokonania 3 okrazenia po ok. 7 km.

PUNKTY ODZYWIANIA

®

Kubki i zele nalezy wrzucac do przeznaczonych do tego pojemnikow, a nie na ziemie. Zawodnicy zostang ukarani, jesli

zostana przytapani na zaSmiecaniu przez sedziego zawodow.

®

Trasa biegu zostanie zamknieta po 4 godzinach po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego zawodnika dystansu 5150
Triathlon Series i sztafet oraz po 8 godzinach i 30 minutach dla zawodnikow dystansu IRONMAN 70.3.

Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory nie ukonczy ptywania, roweru oraz biegu w okreslonym

®

wyzej czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

REZYGNACJA

@

Jesli zdecydujesz sie zrezygnowac, poinformuj o tym sedziego oraz organizatora.

®

ZASADY BIEGU
e Podczas biegu nalezy przez caty czas nosic numer startowy widoczny z przodu.

e Koszulka musi by¢ noszona przez caty czas biegu i nie moze byc rozpieta ponizej klatki piersiowej.

®

e Trenerzy oraz kibice nie mogg podazac za zawodnikami bezpoSrednio na trasie.

e Zawodnicy nie moga przyjmowac pomocy od nikogo podczas biegu.

®

ZOLTA KARTKA - BIEG
30 sekund kary "stop & go". Zawodnik, ktory otrzyma te kare, musi zatrzymac sie natychmiast po otrzymaniu kartki,

wraz z sedzig, ktory ja wystawit. To sedzia uruchamia stoper i zezwala zawodnikowi na ponowne rozpoczecie biegu

®

po odbyciu kary.

®

Wszystkie zasady mozna znalez¢ w regulaminie IRONMAN 2025

® 8

®

ME

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakéw 2025 SPIS TRESCI
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META &

LINIA METY
Gdy zblizasz sie do linii mety, upewnij sie, ze numer startowy znajduje sie z przodu, a strdj triathlonowy jest
zapiety powyzej mostka.

Pamietaj, ze musisz przekroczyc linie mety samodzielnie.

Ze wzgledow bezpieczenstwa kibice, rodzina, dzieci i zwierzeta nie mogg przekraczac linii mety razem z
Toba,

PORZEKROCZENIU LINII METY

1. Medal zostanie wreczony tuz za linig mety. Grawerowanie medalu jest dostepne w Strefie Finishera.
3. Odbierz swoj worek depozytowy réwniez ze Strefy Finishera.

2. Skorzystaj z ustug dostepnych w Strefie Finishera.

Niedziela, 3 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja

MOS Krakow Zachod

13:00 — 19:30 Odbior rowerdw i workdw z rzeczami ze strefy T2
Plac na Groblach

Aby odebrat rzeczy ze strefy zmian, nalezy miec zatozong opaske na rece oraz chip.

PODCZAS ODBIORU ROWERU | WORKOW PAMIETA] ABY ODDDAC CHIP.
NIE ODDANIE CHIPA LUB ZGUBIENIE GO MOZE SKUTKOWAC
DODAKTOWA OPLATA W WYSKOSKOSCI 50 EUR.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025

SPIS TRESCI
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®

DEKORACJE

®

Niedziela, 3 sierpnia

®

Godzina Opis Lokalizacja

17:45 Dekoracje Rynek Gtowny

®

e Statuetki dla 5 najlepszych mezczyzn/kobiet PRO

e Statuetki dla 3 najlepszych zawodnikow w kazdej kategorii wiekowe;j

Statuetki dla 3 najlepszych druzyn sztafetowych (mezczyzn, kobiet, mieszanych)
e Statuetki dla 3 najlepszych klubow triathlonowych

Statuetka dla Mistrzyni i Mistrza Krakowa

®
[ ]

Obecnosc na dekoracji jest obowigzkowa.

Statuetki nie beda pozniej wysytane.

®

W(MARATOMANIA

) J | Wejdz i Pobierz

na maratomania.pl === numer startowy swoje zdjecie
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SLOT ALLOCATION

Niedziela, 3 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja

Aula, Colegium Novum,

18:4 lot Allocati
845 Slot Allocation Uniwersytet Jagielonski

Sloty
IRONMAN 70.3 Krakdw przyznaje sloty kwalifikacyjne na 2026 IRONMAN 70.3 World Championship w Nicei, Francja,
ktére odbeda sie 12—13 wrzesnia 2026 r.:

e 30 miejsc, kategorie wiekowe - kobiety

e 30 migjsc, kategorie wiekowe - mezczyzni

Jesli zakwalifikujesz sie podczas IRONMAN 70.3 Krakdw, bedziesz uprawniony/-a do udziatu wytacznie w
Mistrzostwach Swiata IRONMAN 70.3 2026 w Nicei. Udziat w ceremonii Slot Allocation jest obowigzkowa dla
wszystkich zawodnikow, ktérzy chca odebrac swoj slot.

Obecnosc na ceremonii Slot Allocation jest obowigzkowa.
Sloty nie beda przyznawane po zakofczeniu Slot Allocation.

Ptatnosé: nalezy byé gotowym/-3 do optacenia wpisowego wytacznie kartg kredytowa (gotowka i czeki nie sg
akceptowane)

Kwota: 810.40€- zawiera wszystkie optaty i podatki.
Na ceremonie nalezy przynies¢ wazny dokument tozsamosci ze zdjeciem oraz karte kredytowa.

To Ty jestes odpowiedzialny/-a za zapewnienie sobie wszystkich niezbednych dokumentow oraz wiz potrzebnych do podrozy
na Mistrzostwa Swiata IRONMAN. Przed przyjeciem slota upewnij sie, ze spetniasz wymagania podrézne.

Aby przyjac slot na 2026 IRONMAN 70.3 World Championship w Nicei, zakwalifikowani zawodnicy muszg osobiscie
odebrat slot podczas ceremonii

Profil IRONMAN

Aby zapewni¢ sprawny przebieg rejestracji na Mistrzostwa Swiata IRONMAN 70.3, upewnij sie, ze masz aktywny
profil IRONMAN i znasz swoje dane logowania.

PROFIL IRONMAN

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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SLOT ALLOCATION :

®

®

Jak dziata przydziat miejsc w kategoriach wiekowych?

8

.Kategoria wiekowa” odnosi sie do grupy zawodnikow sklasyfikowanych wedtug ptci i przedziatu wiekowego. Na przyktad
.Mezczyzni 25-29" to jedna grupa wiekowa, a ,Kobiety 25-29" to inna. Twoja grupa wiekowa jest okreslana na dzien 31 grudnia

roku, w ktorym odbywa sie wydarzenie. Na przyktad, jesli jestes mezczyzng i konczysz 25 lat w 2025 roku, to Twoja kategorig

®

wiekowg na kazde zawody w 2025 bedzie M25-29.

Proces przydziatu miejsc (slotow) odbywa sie osobno dla kazdej ptci.

®

Przed dniem wyScigu

Kazde wyscig, gdzie odbywa sie klasyfikacja, otrzymuje liczbe miejsc kwalifikacyjnych w poszczegdlnych kategoriach wiekowych

dla mezczyzn oraz identyczng liczbe dla kobiet.

®

® 7tej puli kazda grupa wiekowa mezczyzn i kobiet otrzymuje jedno miejsce przyznawane zwyciezcy grupy wiekowej. To nazywa
sie ,automatycznym miejscem kwalifikacyjnym” (Automatic Qualifying Slot).

® \Wszystkie pozostate miejsca sg przypisane do tzw. ,Puli miejsc za wyniki” (Performance Pool) i beda oferowane po

@

zakonczeniu wyscigu. Te miejsca sg znane jako ,Performance Pool Slots”. Oddzielne pule sa prowadzone osobno dla mezczyzn

i kobiet, tak aby zachowac rowny podziat miedzy ptciami

®

W dniu wyScigu
Zwyciezca kazdej kategorii wiekowej (dla obu ptci) automatycznie zdobywa miejsce kwalifikacyjne (Automatic Qualifying Slot).

e Jesli slot nie zostanie przyjety, przechodzi do zawodnika z drugiego miejsca, a nastepnie do trzeciego, jesli zawodnik z drugiego

®

miejsca rowniez je odrzuci.
® Jesli zaden z trzech najlepszych zawodnikdw nie przyjmie miejsca automatycznego, trafia ono do ,Performance Pool” danej ptci

i zostaje przydzielone kolejnym najbardziej konkurencyjnym zawodnikom na tym samym wydarzeniu.

@

Po przydzieleniu miejsc zwyciezcom kategorii wiekowych zgodnie z powyzszym procesem, nastepuje rozdziat miejsc z

.Performance Pool Slots":

®

® Wyniki pozostatych zawodnikéw sa porownywane z benchmarkiem (standard IRONMAN 70.3), ktory jest wyliczany jako

&rednia 20% najlepszych wynikéw z Mistrzostw Swiata IRONMAN 70.3 w ciggu ostatnich 5 lat dla kazdej grupy wiekowej i pici.

®

Poréwnujac czas kazdego zawodnika z tym standardem, tworzy sie czas uwzgledniajacy wiek.

® Zawodnicy sg nastepnie klasyfikowani wedtug ptci na podstawie uzyskanych czaséw (w odniesieniu do witasnej kategorii

8

wiekowej) — im bardziej konkurencyjny czas wzgledem Sredniego standardu, tym wyzsza pozycja.
® \W oparciu o ten ranking, miejsca sa przydzielane na zasadzie ,kto pierwszy ten lepszy” — najpierw kobietom, nastepnie

mezczyznom (lub odwrotnie).

®

Jedynie zawodnicy startujacy w kategoriach wiekowych sa uprawnieni do otrzymania miejsc kwalifikacyjnych na Mistrzostwa

Swiata w kategoriach wiekowych. Zawodnicy posiadajacy aktualny status profesjonalny lub elity w jakiejkolwiek federacii

®

cztonkowskiej World Triathlon lub startujacy jako elita w dowolnym wydarzeniu w danym roku kalendarzowym nie kwalifikujg sie
do miejsc w grupach wiekowych. Zawodnicy nie moga posiadac statusu profesjonalnego lub elity ani w dniu zawodow

kwalifikacyjnych, ani w dniu Mistrzostw Swiata, do ktérych sie zakwalifikowali. Kazda zmiana statusu zawodnika przed udziatem w

M®

wydarzeniu lub Mistrzostwach Swiata musi zosta¢ natychmiast zgtoszona do WTC. Niezgtoszenie takiej zmiany moze prowadzic

do dyskwalifikacji oraz sankgji ze strony WTC.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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OGOLNE ZASADY, NARUSZENIA | KI-\RY&

Zawody IRONMAN 70.3 Krakow beda rozgrywane zgodnie z zasadami okreslonymi w Regulaminie IRONMAN 2025
oraz regulaminie zawoddw. Petna tre5¢ regulaminu dostepna jest na stronie: http://www.ironman.com/rules-and-
regulations oraz na stronie http://ironmankrakow.pl

Nalezy poinformowac rodzine, znajomych, treneréw i kibicow, ze nie moga towarzyszyé zawodnikowi w trakcie
wyscigu, ani udzielat mu zadnej pomocy zewnetrznej. Naruszenie tej zasady skutkuje natozeniem kary.

Ze wzgledow bezpieczefistwa kazdy zawodnik, ktory rezygnuje z udziatu w zawodach na dowolnym etapie
(zwtaszcza przed, w trakcie lub po etapie ptywackim), ma obowigzek niezwtocznie poinformowaé o tym
oficjalnego przedstawiciela zawodow.

Zawodnicy sg zobowigzani do przestrzegania polecen i instrukcji wszystkich sedzidw, oraz przedstawicieli
organizatora. Wytacznie sedziowie maja prawo do dyskwalifikacji zawodnika. Ratownicy i personel medyczny maja
ostateczne prawo do wycofania zawodnika z wyscigu, jezeli uznajg, ze dalszy udziat grozi powaznym urazem lub
Smiercia.

Oszustwo, kradziez, nieodpowiednie zachowanie wobec wolontariuszy lub inne przejawy niesportowego zachowania
sg podstawa do natychmiastowej dyskwalifikacji, a takze moga skutkowat zawieszeniem w udziale we wszystkich
przysztych zawodach IRONMAN.

OPIEKA MEDYCZNA

Na trasie zawoddw zapewniona bedzie pomoc i infrastruktura medyczna. W strefie mety personel medyczny bedzie
gotowy do udzielenia pomocy zawodnikom po ukofczeniu wyscigu.

Udziat w zawodach IRONMAN moze powaznie obcigzy¢ organizm. Odpowiednie nawodnienie przed startem i w jego
trakcie ma kluczowe znaczenie dla zdrowia i osiggniecia dobrego wyniku.

Udziat w zawodach odbywa sie na witasne ryzyko, a organizatorzy nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentualne
obrazenia, szkody — a w skrajnych przypadkach — zgon, ktéry moze wystgpi€ w trakcie rywalizacji.

Z uwagi na charakter zawoddéw jako dtugodystansowego wyscigu wytrzymatoSciowego, zaleca sie start jedynie
zawodnikom dobrze przygotowanym, w petni zdrowym i bez probleméw zdrowotnych, zwtaszcza dotyczacych
kluczowych organéw. W przypadku wczesniejszych problemow z arytmia serca zdecydowanie zaleca sie konsultacje z
lekarzem specjalistg przed zawodami.

ANTYDOPING

Warunkiem udziatu w zawodach IRONMAN oraz IRONMAN 70.3 jest zaakceptowanie i przestrzeganie Zasad
Antydopingowych IRONMAN.

Zgodnie z tymi zasadami, wszyscy zarejestrowani zawodnicy moga byt poddani kontrolom antydopingowym
zaréwno podczas zawodow, jak i poza nimi. Zaleca sie wczeSniejsze zapoznanie sie z obowigzujgcymi przepisami, w
tym m.in. regulacjami Swiatowej Agencji Antydopingowej (WADA) dotyczacymi substancji zabronionych oraz
wyjatkow terapeutycznych (TUE).

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci, zawodnicy sg zachecani do zadawania pytan i konsultacji z
wykwalifikowanymi pracownikami stuzby zdrowia.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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OGOLNE ZASADY, NARUSZENIA | KI-\RY&

PODSUMOWANIE ZASAD RYWALIZAC)I KARY

KARTKA

Publiczna nagos¢ lub nieprzyzwoite odstoniecie
ciata

DSQ

ZaSmiecanie poza wyznaczonymi strefami

Kara czasowa, jesli przewinienie zostanie
niezwtocznie skorygowane; DSQ, jesli nie zostanie
skorygowane

Niesportowe zachowanie

DSQ oraz mozliwe zawieszenie

Nieprzestrzeganie wyznaczonej trasy

DSQ

Brak koszulki lub topu sportowego podczas jazdy
na rowerze lub biegu

Kara 30 sekund w namiocie karnym (rower) lub
przy sedzim (bieganie), jesli zostanie naprawione;
DSQ, jesli nie zostanie naprawione

Przyjmowanie pomocy od innych oséb niz
sedziowie, przedstawiciele zawodow lub inni
uczestnicy (zgodnie z regulaminem)

Jesli sytuacje mozna naprawic — kara 30 sekund w
namiocie karnym (rower) lub przy sedzi (bieganie);
w przeciwnym razie — DSQ

Przekazanie innej osobie catego roweru, ramy, kot,
kasku, butéw kolarskich/biegowych lub innego
sprzetu, co uniemozliwi dalszy udziat darczyncy w
zawodach

DSQ obu zawodnikow

Oszustwo — start pod nie swoim imieniem,
nazwiskiem lub wiekiem, sktadanie fatszywych
oSwiadczen lub podawanie nieprawdziwych
informacji

DSQ oraz mozliwe zawieszenie

Nie zatrzymanie sie w najblizszym namiocie

D
karnym po otrzymaniu takiego polecenia >Q

Korzystanie z urzadzef komunikacyjnych (np.
radiotelefony, telefony komérkowe, smartwatche, DSQ
inteligentne kaski) w sposéb rozpraszajacy

Korzystanie z jakiegokolwiek urzadzenia
rozpraszajacego uwage (np.
odbieranie/wykonywanie potgczen, SMS-y, media DSQ
spotecznosciowe, robienie zdje¢, uzywanie
urzadzen jako komputeréw rowerowych)

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025
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Smok Wawelski

Legendarne stworzenie zwigzane z
poczgtkami Krakowa. Jego rzezba stoi u
stop Wawelu i co kilka minut Zzigje
ogniem, przyciggajqgc ttumy turystow. To
Jjedna z najbardziej rozpoznawalnych
atrakgi  miasta, uwielbiana zwtaszcza
przez dzieci.

9 Sprawdz lokalizacj
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DOBRZE WIEDZIEC

MASZ PYTANIA?

Wyslij nam wiadomos¢ na Facebooku lub e-mailem na adres: krakow70.3@ironman.com

RZECZY ZNALEZIONE
W punkcie info dostepne beda rzeczy znalezione.

Po zakofnczeniu zawoddw prosimy o kontakt pod adresem krakow70.3(@ironman.com, w celu odzyskania zaginionych

przedmiotdw i zorganizowania ich zwrotu. Obowiazujg optaty za wysytke.

BEZPIECZENSTWO | OCHRONA

Zawodnicy: Bezpieczenstwo przede wszystkim, nie podejmuj niepotrzebnego ryzyka.

Upewnij sie, ze podates swdj kontakt ICE na swoim koncie na portalu SlotMarket.pl.

Kibice: Jesli zawodnik jest dtugo niewidoczny na trackerze, moze to by¢ tylko btad chipa. W nagtych wypadkach

organizator skontaktuje sie bezpoSrednio z osoba kontaktowa.
IRONMAN TRACKER

Obserwuj wyniki na zywo za pomoca aplikacji IRONMAN Tracker. Dzieki aplikacji mozesz obserwowac wyniki na zywo,

bedziesz dostawac powiadomienia o wybranym zawodniikdw, zobaczysz tabele wynikdw i wiele wiecej!

e Live Web Tracker: Zobacz godziny i aktualne tempo w ciggu kilku sekund od przekroczenia przez uczestnika
kazdego punktu kontrolnego. Szacowane godziny zostang podane w oparciu o aktualne tempo.

e Tablica lideréw na zywo: Zobacz, kto wygrywa za poSrednictwem tabeli lideréw na zywo. Najlepsi biegacze w
kazdej kategorii beda wySwietlani w czasie rzeczywistym.

o Sledzenie mapy na zywo: Lokalizacje uczestnikéw zostana pokazane na interaktywnej mapie kursu w miare
postepow na trasie. Pozycja kazdego uczestnika jest szacowana na podstawie ostatniego czasu otrzymanego z

odczytu na punkcie kontrolnym.

Dane zawodnikéw w aplikacji pojawia sie w dniu wyscigu

POBIERZ APLIKACJE

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI
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GOOD MORNING RUN

Pigtek, 1 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja

15:00 - 20:00 Odbior pakietow startowych Maty Rynek

Sobota, 2 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja
8:00 - 10:00 Godziny otwartcia depozytu Rynek Gtowny
9:00 Start Rynek Gtowny
9:45 Dekoracje Rynek Gtowny

Aby odebrac pakiet startowy pokaz
wydrukowany bilet QR lub wy3Swietl go na

swoim telefonie oraz przygotuj dowdd - .
osobisty lub paszport. Kod QR mozna ‘?’l

pobrac z portalu  SlotMarket, po A/

zalogowaniu sie na swoje konto w
zaktadce "Historia Zgtoszen".
BIEG NA 5 km
Nie mozesz odebrac pakietu? Upowaznij
inng osobe!

Osoba, ktora pojawi sie w biurze zawodow
w imieniu zawodnika bedzie potrzebowac:
kod QR osoby zapisanej, ksero dowodu
tozsamosci (do wgladu) oraz upowaznienie
do odbioru

pakietu startowego.

UPOWAZNIENIE

W przypadku osob niepetnoletnich, ktoére
startuja w biegu, pakiet moze odebrac
rodzi¢ lub opiekun prawny na podstawie
kodu QR lub osoba niepetnoletnia
zobowigzana jest do przedstawienia zgody

Kliknij mapke aby powiekszyé

rodzica lub opiekuna prawnego podczas />
odbioru pakietu.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI



https://ironmankrakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/image_processing20250711-8-i16yii.png
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://ironmankrakow.pl/upowaznienie-2/
https://ironmankrakow.pl/upowaznienie-2/

egalreds

=R ZANETTI —

TO MOMENT
SKUPIENIA | ENERGII

Wiasnie dlatego na MECIE czekaé bedzie nasza
starannie skomponowana mieszanka - idealna dla tych, kidrzy
lubig taczyé intensywno$¢ smaku z naturalng dawka kofeiny.

WPADNI] DO NASZEJ] KAWOWE] STREFY REGENERAC]I
— TU LICZY SIE SMAK, NIE WYNIK NA ZEGARKU.
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PHO3NIX IRONKIDS KRAKOW

Przed IRONMAN 70.3 KRAKOW na trasie pojawia sie mtodzi sportowcy! Po raz kolejny najmtodsi stang na starcie
zawodow Pho3nix IRONKIDS Krakow, by stawic czota trasie biegowe;j!

W Pho3nix IRONKIDS Krakéw wezma udziat mtodzi Zawodnicy w wieku 3-15 lat. Dtugosc trasy bedzie zalezna od
kategorii wiekowej.

Dzieci wystartujg w falach zgodnych z dystansami - pierwszy dystans o 12:00 i kolejne co 20 min. Doktadna godzina
Zawodnika startu jest podana na liScie startowe;j.

Piatek, 1 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja

15:00 - 20:00 Odbiér pakietow startowych Maty Rynek

Sobota, 2 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja

10:00 - 13:30 Odbiér pakietow startowych Maty Rynek
12:00 Start Rynek Gtowny
14:15 Dekoracje Rynek Gtowny

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Krakow 2025 SPIS TRESCI




6PH03NIX

KRAKOW e POLAND

(START 2022-21}—

NN R

12 00 Dziewczyny i chh:-pc»,I 3-4 Iat 2022 2021 olv "IOD m

. Dziewczyny i chtopcy 5 -6 lat 2020-2019 ok. 250 m -

. D,Ieujc"vnVI Ch*npcv ? alat -
NAWROTKA
Dziewczyny i chtopcy 9=10 lat 2016-2015 ok. 500 m
Dziewczyny i chtopcy 13 =15 lat 2012-2010 _




600D LUCK!

& oV I8N

.
-

POWODZENIA!




MIASTO GOSPODARZ SPONSOR OFICJALNY

= N Kra kOW citi handlowy

PARTNERZY STRATEGICZNI INSTYTUCJE WSPIERAJACE
| BOCHNIA ik
Gﬂ W MIASTO SOLLI =
www.bochnia.eu '\/:

N %
4N

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
W KRAKOWIE

N\ MALOPOLSKA

SPONSORZY

NUTREND [P TR NI

PARTNERZY
MEDICAL
HYDREX SPORT
SHIMANO O veoua

PATRONI MEDIALNI

‘ V‘W Jrojlaa W Love
ro
A POLSK]E}RADIO SportoweFakty KRAKOW.pl



