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Przezyj to jeszcze raz! Obejrzyj oficjalne video z 2025,
poczuj dreszcz sportowej rywalizacji i odliczaj dni do
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Szanowni Panstwo,

Enea IRONMAN 70.3 Krakow na state wpisat sie w kalendarz najwazniejszych wydarzen
triathlonowych w Polsce. To zawody, ktére przyciggajg zarowno doSwiadczone zawodniczki i
zawodnikdw, jak i osoby realizujgce swoje pierwsze sportowe marzenia, a wyjatkowa atmosfera
Krakowa i Matopolski stanowi doskonatg oprawe dla rywalizacji na Swiatowym poziomie.

Grupa Enea od ponad dekady wspiera rozw0j triathlonu w Polsce. To dyscyplina, ktorej wartosci sg
nam szczegolnie bliskie — wytrwatos¢, konsekwencja i energia potrzebna do realizacji ambitnych
celow. Dlatego z duma wspieramy caty cykl IRONMAN Poland jako sponsor tytularny, towarzyszac
zawodniczkom i zawodnikom w realizacji ich sportowych marzen.

Zawody w Krakowie to nie tylko zmagania na trasie. To rowniez tysigce kibicow i mieszkancow
Krakowa i okolic, ktorzy wspdlnie tworza niepowtarzalny klimat wydarzenia. Cieszy nas, ze
mozemy byc czeScig tego sportowego Swieta i wspierac inicjatywe inspirujaca do aktywnosci oraz
zdrowego stylu zycia.

Wszystkim zawodniczkom i zawodnikom zyczymy powodzenia, satysfakcji z osiggnietych
wynikow oraz wielu powoddw do dumy po przekroczeniu linii mety. Kibicom dziekujemy za
wsparcie i zyczymy wielu sportowych wrazen podczas catego weekendu z Enea IRONMAN 70.3
Krakow.

Grzegorz Kinelski
Prezes Enei

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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Drodzy Triathlonisci!

Witam Was w Krakowie! Ponownie spotykamy sie w naszym miescie na prestizowych zawodach z
cyklu Ironman 70.3.

Ubiegtoroczna, pierwsza edycja tej imprezy w Krakowie okazata sie duzym sukcesem. Mito byto
styszeC stowa uznania i dobre opinie ptyngce z ust uczestnikow. Cieszymy sie, ze triathlon
zagoscit w stolicy Matopolski i zostaje w niej na dtuze;j.

Jestem przekonany, ze tegoroczna odstona wydarzenia takze dostarczy wielu sportowych emocji
— zarowno zawodnikom, jak i mieszkancom oraz goSciom kibicujacym na trasie.

Kolejny raz mozecie liczyc na niepowtarzalng atmosfere w trakcie imprezy oraz goracy doping na
zabytkowym Rynku Gtéwnym, malowniczym Zakrzowku i catej trasie Waszych zmagan. Zycze
powodzenia w realizacji sportowych celow, udanego pobytu w Krakowie i jak najlepszych

wrazen z zawodow.

Wszyscy jesteScie Ironmanami!

TOMASZ MARZEC
Dyrektor Zarzadu Infrastruktury
Sportowej w Krakowie

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 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, ktorego dziedzictwo i mieszkancy s3
gotowi inspirowac kazdego, kto tu zawita.

To dla mnie wielka radosSc, ze Solny Grod kolejny raz znalazt sie na trasie tak wyjatkowego
wydarzenia, jakim niewatpliwie jest IRONMAN 70.3 Krakow. Bochnie i Krakdow tacza wieki
wspaolnej historii, budowanej na fundamencie soli — niegdys zwanej biatym ztotem. Nasze miasto
od zawsze lezato na waznych szlakach handlowych, a dzis z dumga znajduje sie na sportowym
szlaku IRONMANA. To piekne, ze wtasnie tutaj zawodnicy beda mogli poczu¢ ogromng site
dopingu i zyczliwosci — stawng kultowa, juz od pierwszej edycji IRONMAN 70.3 Krakow.

Zycze zawodnikom sity, wytrwatosci oraz spetnienia sportowych celéw — niech Bochnia stanie sie
miejscem, ktore doda Wam skrzydet.

Drodzy Goscie!

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,
odwiedzi€ 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 Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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Szanowni Panstwo! Organizatorzy, Zawodnicy, Kibice!

Ubiegtoroczny, pierwszy IRONMAN 70.3 Krakdw przeszedt do historii jako wielkie triathlonowe
Swieto, gromadzac ponad dwa tysigce zawodnikow z catego Swiata. Dzieki profesjonalnej
organizacji i rosnacej popularnosci IRONMAN 70.3 Krakdw staje sie waznym punktem na mapie
wydarzen sportowych regionu oraz inspiracjg do aktywnego spedzania czasu. To inicjatywa, ktora
buduje sportowa wspolnote, promuje rywalizacje w duchu fair-play i pokazuje, ze Matopolska jest
miejscem sprzyjajacym organizacji wydarzen na wysokim poziomie, nie bez powodu okreSlanym
mianem ,Areny Mistrzostw".

Ciesze sie, ze Wojewoddztwo Matopolskie ponownie zostato Partnerem Strategicznym zawodow.
To nie tylko przyktad strategii wzmacniania wizerunku sportowej marki Matopolska, ale rowniez
dobrej wspotpracy z organizatorami wydarzenia. Wierze, ze IRONMAN 70.3 Krakow 2026 bedzie
wspaniatym sportowym widowiskiem. Wszystkim zawodnikom zycze bezpiecznego przebiegu
poszczegolnych etapdw i jak najlepszych wynikdw, a kibicom fantastycznej atmosfery i wielu
sportowych emacji.

Zachecam rowniez do blizszego poznania Matopolski i spedzenia czasu w regionie oferujgcym nie
tylko doskonate warunki do uprawiania sportu i aktywnego wypoczynku, ale takze bogatg oferte

wydarzen kulturalnych i rekreacyjnych oraz niezwykte walory przyrodnicze i turystyczne.

Serdecznie zapraszam!

LUKASZ SMOLKA
Marszatek Wojewodztwa Matopolskiego

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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Szanowni Panstwo!

Matopolska to Arena Mistrzostw wydarzen sportowych najwyzszej rangi. Region, ktory od lat
organizuje prestizowe zawody i tworzy doskonate warunki zarowno dla sportowcow
profesjonalnych, jak i amatoréw. To miejsce, gdzie aktywnosc fizyczna harmonijnie taczy sie z
pieknem przyrody, a sport odgrywa istotng role w budowaniu aktywnego i zdrowego
spoteczenstwa.

Jako Samorzad Wojewodztwa Matopolskiego z duma wspieramy inicjatywy, ktore integruja
mieszkancow, przyciaggaja turystow i wzmacniaja marke Matopolski w kraju oraz za granica.
Dlatego ciesze sie, ze drugi rok z rzedu moge powitac w naszym regionie wszystkich uczestnikow
zawodow Enea IRONMAN 70.3 Krakdow, jednego z najwazniejszych wydarzen triathlonowych w
Europie Srodkowo-Wschodniej.

Serdecznie zapraszam mieszkancow oraz wszystkich przybytych gosci do wspdlnego przezywania
sportowych emocji i gorgcego kibicowania na trasach Matopolski, a zawodnikom 2zycze
wytrwatosci i prawdziwego ducha walki.

WITOLD KOZtOWSKI
Wicemarszatek Wojewodztwa Matopolskiego

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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Drodzy!

Kiedy po raz pierwszy ogtaszaliSmy Swiatu, ze seria IRONMAN 70.3 zawita do Krakowa, towarzyszyty nam ogromne
emocje, ale i wielka odpowiedzialnos¢. Dzi§, bogatsi o zebrane doSwiadczenia, z dumga i jeszcze wiekszg ekscytacja
odliczamy dni, by ponownie powitac ponad 2 tysigce triathlonistow w stolicy Matopolski. JesteSmy zaszczyceni, ze
kolejny raz bedziecie tworzyc te wspaniatg historie razem z nami podczas tegorocznej edycji Enea IRONMAN 70.3
Krakow!

Wspaolnie z wtadzami miasta Krakoéw zrobiliSmy wszystko, aby trasa zawodow spetnita oczekiwania nawet najbardziej
wymagajacych mitosnikow triathlonu. Ptywanie w unikalnej scenerii Zalewu Zakrzéwek z pewnoscig da Wam
niesamowitego ,kopa” na reszte wyscigu. Trasa kolarska, poprowadzona w kierunku Bochni, pozwoli najmocniejszym
zawodnikom rozwingc petng predkosc. Z kolei etap biegowy poprowadzi Was przez najpiekniejsze zakatki w samym
sercu miasta: urokliwe uliczki Starego Miasta, Bulwary Wislane oraz okolice Zamku Krélewskiego na Wawelu.
Prawdziwa wisienkg na torcie bedzie natomiast widowiskowa meta usytuowana na Rynku Gtownym.

W imieniu catego zespotu organizacyjnego dziekuje Wam za ogromne zaufanie, ktérym stale nas obdarzacie.
Wypetniona po brzegi lista startowa — na ktorej obok licznej grupy lokalnych sportowcéw melduja sie setki
zawodnikdw z catego Swiata — jest tego najlepszym dowodem. Dotozymy wszelkich staraf, abyscie wyjechali z
Krakowa z najlepszymi wspomnieniami, zarowno z samej rywalizacji, jak i z pobytu w tym wyjatkowym miescie.

Chciatbym w tym miejscu z serca podziekowac wszystkim, bez ktérych organizacja Enea IRONMAN 70.3 Krakow nie
bytaby mozliwa. Nasze dziatania niezmiennie wspieraja wiadze samorzadowe miasta Krakéw, Samorzad
Wojewodztwa Matopolskiego oraz miasto Bochnia. Ogromne podziekowania kieruje w strone naszego Sponsora
Tytularnego — firmy Enea — a takze wszystkich pozostatych Sponsoréw i Partneréw. Osobne, niezwykle wazne
podziekowania naleza sie tym, ktorzy beda pracowac przez caty weekend, by zapewni¢ Wam bezpieczeAstwo i
najwyzszy poziom obstugi: wolontariuszom, stuzbom porzadkowym, medycznym oraz ratownikom wodnym. To oni sg
cichymi bohaterami tego wydarzenia.

Przed nami intensywny, peten sportowych emocji weekend — pamietajcie, ze w sobote, 1 sierpnia, kibicujemy
najmtodszym w zawodach Pho3nix IRONKIDS oraz uczestnikom biegu Good Morning Run, a w niedziele, 2 sierpnia,
przyjdzie czas na Wasz wielki start w wyscigu gtéwnym oraz rywalizacje sztafet.

Zycze \Wam udanego, satysfakcjonujacego i przede wszystkim bezpiecznego wyscigu. Bawcie sie dobrze w duchu fair
play i odkrywajcie Krakéw! Prosze, przeczytajcie rowniez uwaznie tegoroczny Informator Zawodnika — znajdziecie w
nim odpowiedzi na wiekszoS¢ pytan, co pozwoli Wam spedzi¢ ostatnie godziny przed startem w spokoju i bez
zbednego stresu.

Wszystkiego dobrego i do zobaczenia na Rynku Gtéwnym w Krakowie!

MICHAL DRELICH

Dyrektor Zawodow

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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Zalew Zakrzowek

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

,!‘ Sprawd? lokalizacje .
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https://maps.app.goo.gl/Rbwz9QhbA5vSMKL56
https://maps.app.goo.gl/KVsZ3ktDrT8Nc3Kq8

ZASADY

Maciej Jakubowski
Enea IRONMAN 70.3 Krakow

Sedzia gtowny zawodow

NIEBIESKA KARTKA
Pierwsza niebieska karta - 2:00 minuty kary
Druga niebieska karta - 2:00 minut kary
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)
np. blokowanie innego zawodnika

CZERWONA KARTKA
Dyskwalifikacja (DSQ)
np. nieprzepisowy materiat lub sprzet

OTRZYMANIE TRZECH NIEBIESKICH KARTEK BEDZIE

SKUTKOWAC DYSKWALIFIKACJA

Prosimy o zapoznanie sie z zasadami
umieszczonymi  w informatorze, z zasadami
IRONMAN oraz regulaminem zawodow.

PRZYPOMNIENIE O KARACH

NIEBIESKA KARTKA

Zawodnik  zostanie  zdyskwalifikowany,  jesli
otrzyma trzy niebieskie karty. Drafting oraz
zaSmiecanie trasy skutkujg niebieska kartka i karg
czasowa. Zawodnicy poinformowani o naruszeniu
przepisdw muszg odbyc kare w namiocie karnym
na trasie rowerowej. Namiot Kar bedzie
zlokalizowany na stacjl paliwowej BP Czyzow w
drodze powrotnej za Bochnig - drugi namiot T2.

ZOLTA KARKTA

Przewinienia karane zottg kartka, czyli karg ,stop
and go', wymagaja zatrzymania sie zawodnika na
30 sekund w namiocie kar na trasie kolarskiej lub
zatrzymania sie na 30 sekund przy sedzim na
trasie biegowej. Zasady IRONMAN Competition
Rules nadal pozwalaja na dyskwalifikacje
zawodnika za powtarzajgce sie naruszenia
regulaminu, jesli otrzyma zbyt wiele zottych kartek.

CZERWONA KARTKA

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

Triathlon jest dyscypling indywidualng, dlatego kazdy zawodnik odpowiaaa za znajomos¢ zasad i unikanie kar. Decyzja sedziego
dotyczaca naruszen zwigzanych z pozycja na trasie jest ostateczna. Nie przystuguje od niej protest ani odwotanie. Protesty
zawodnikéw ukaranych za decyzje sedziowskie wynikajace z oceny sytuacji lub za kare, ktéra zostata juz odbyta, nie beda

rozpatrywane.

Prosimy o traktowanie innych zawodnikow, wolontariuszy oraz sedziow z uprzejmoscia i szacunkiem. Brak takiego zachowania

jest uznawany za niesportowe zachowanie i moze skutkowac dyskwalifikacja. Wszystkie zasady znajduja sie w regulaminie
IRONMAN 2026, a szczegdtowe informacje dotyczace tych zawodow w niniejszym informatorze zawodnika.
Prosimy pamietac, ze zasady IRONMAN Competition Rules bedg cisle egzekwowane.

IRONMAN COMPETITION RULES 2026

PROCEDURA INFORMOWANIA O KARACH NIEBIESKA KARTKA
SEDZIA ZAWODOW:

REGULAMIN ENEA IRONMAN 70.3 KRAKOW

REGULAMIN SZTAFETY ENEA IRONMAN 70.3 KRAKOW

e \Wywota Twdj numer startowy i poinformuje Cie, ze otrzymates niebieska kartke za drafting lub celowe Smiecenie albo z6ttg

kartke za inne przewinienie.
® Sedzia pokaze kartke w odpowiednim kolorze.
® \Wyda polecenie zgtoszenia sie do namiotu kar.

W przypadku protestu, gtéwny sedzia zawoddéw bedzie dostepny w namiocie pomiaru czasu obok mety w dniu zawodow w

godzinach 13:00 - 17:30. Protesty ztozone po tych godzinach nie bedg rozpatrywane.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakow 2026
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https://ironmankrakow.pl/wp-content/uploads/2026/07/2026-Regulamin-IRONMAN-70.3-Krakow.pdf
https://ironmankrakow.pl/wp-content/uploads/2026/07/2026-Regulamin-IRONMAN-70.3-Krakow.pdf
https://ironmankrakow.pl/wp-content/uploads/2026/07/2026_Regulamin-Sztafety-IRONMAN-70.3-Karkow.pdf
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AKTUALIZACJE PRZEPISOW ZAWODOW NA SEZON 2026

Kazdy zawodnik jest odpowiedzialny za zapoznanie sie z przepisami i ich petne zrozumienie. Ponizej przedstawiono najwazniejsze zmiany
obowigzujgce w sezonie 2026.

Artykut Ill. KARY

Sekcja 3.03 DYSKWALIFIKACJA

e 3,03 (b) - Zawodnicy, ktorzy zostali poinformowani o otrzymaniu czerwonej kartki lub dyskwalifikacji, moga ukonczyé zawody, chyba ze Sedzia
Gtéwny zawoddw wyda inne polecenie;

Sekcja 3.04 ZAWIESZENIE

® 3,04 (a) - Zawieszenie moze zostac natozone za dziatania niezgodne z prawem, dziatania oszukancze lub okreSlone naruszenia regulaminu, w
tym miedzy innymi za nielegalne przekazanie pakietu startowego, powtarzajace sie naruszenia regulaminu, celowe skrocenie trasy, kradziez,
niebezpieczne zachowanie lub niesportowe zachowanie;

ARTYKUL IV. ZASADY NA ETAPIE PLYWACKIM

Sekcja 4.01 ZASADY OGOLNE

® 4,01 (i) - Ze wzgleddw religijnych lub w przypadku zatwierdzonych wskazan medycznych zawodnicy moga miec catkowicie zakryte ciato, z
wyjatkiem twarzy, dtoni i stop, pod warunkiem ze materiat jest zgodny z Sekcjg 4.03(a). Zawodnicy, ktérych to dotyczy, musza skontaktowac
sie z sedzig gtéwnym danych zawodow na miejscu, aby uzyskac zgode przed dniem zawodow.

ARTYKUL V. ZASADY NA ETAPIE KOLARSKIM - Sekcja 5.01 ZASADY OGOLNE

ARTYKUL VI. ZASADY NA ETAPIE BIEGOWYM - Sekcja 6.01 ZASADY OGOLNE

® 5.01 (i) & 6.01 (e) - Stroje zzamkiem z przodu mogg by¢ rozpiete na dowolng dtugos¢, pod warunkiem ze (i) zamek pozostaje caty czas
potaczony na dole stroju oraz (ii) gorna czes¢ stroju przez caty czas zakrywa ramiong; (ostrzezenie i nakaz poprawy, kara czasowa 30 lub 60
sekund, zaleznie od sytuacji, jesli nie zostanie to niezwtocznie poprawione).

ARTYKUL V. ZASADY NA ETAPIE KOLARSKIM
Sekcja 5.02 SPRZET
® 5,02 (a) - Tylne koto moze miec konstrukcje szprychowa lub petnga, czyli koto dyskowe. Ostony kot sg dozwolone wytacznie na tylnym kole. Ze
wzgleddw bezpieczefstwa petne tylne kota, czyli kota dyskowe, s zabronione podczas wybranych zawodéw, w tym podczas IRONMAN World
Championship Kong; (DSQ). Zawodnicy powinni sprawdzi¢ w informatorze zawodnika dla danych zawodéw, jakie ograniczenia dotycza két.
® 5,02 (d) - Elementy przymocowane do gornej rury ramy
o (i) Zasadniczo gorna rura ramy to cze5¢ ramy roweru biegnaca od osi steréw do rury podsiodtowej. Wszystkie elementy przymocowane do
gornej rury ramy:
a.moga by¢ przymocowane w dowolnym miejscu na catej dtugosci gornej rury ramy i moga wykorzystywac cata jej dtugosc;
b.nie moga przekracza¢ maksymalnej wysokosci 10 cm, mierzonej od gornej krawedzi gornej rury ramy; (DSQ) oraz
c.nie mogg by¢ przymocowane do steru roweru ani ich zakrywac; (DSQ).
o (i) Zadna cze&¢ ciata nie moze opierat sie na przedmiotach przymocowanych do gérnej rury ramy (DSQ).

ARTYKUL V. ZASADY NA ETAPIE KOLARSKIM - Sekcja 5.02 SPRZET

ARTYKUL V1. ZASADY NA ETAPIE BIEGOWYM - Sekcja 6.02 NIEDOZWOLONY SPRZET

® 5.02 (e) & 6.02 (b) - Zestawy stuchawkowe, stuchawki oraz okulary z funkcjg audio, w tym okulary Al, sg zabronione podczas etapu biegowego.
Naruszenie tej zasady skutkuje karg czasowa 30 lub 60 sekund, zaleznie od sytuacji, a w przypadku braku niezwtocznego zastosowania sie do
polecenia moze skutkowac dyskwalifikacja.

® 5,02 (e) & 6.02 (d) - Uzywanie jakiegokolwiek urzadzenia, w tym miedzy innymi aparatu, telefonu z aparatem, kamery, okularéw itp., do robienia
zdje€, nagrywania filmoéw lub rejestrowania innych obrazéw podczas zawodow jest zabronione. Zawodnicy uzywajacy urzadzei w ten sposdb
zostang zdyskwalifikowani.

Sekcja 5.04 DRAFTING | ZASADY POZYCJI NA TRASIE

e 5,04 (a) (b) (c) (d) (e) (f) and (I) — Zmieniono i dodano zapisy, aby doprecyzowaé nowg 20-metrowa strefe draftingu dla zawodnikéw PRO.

® 5,04 (c) - Kazdy zawodnik, ktory wjezdza w strefe draftingu innego zawodnika, musi stale przesuwac sie przez te strefe zgodnie z ponizszymi
zasadami:

o (i) Zawodnicy, z wyjatkiem zawodnikéw PRO, maja maksymalnie 25 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego zawodnika. Jesli
jednak zawodnik wjedzie w grupe zawodnikdw PRO i wyprzedza dwoch lub wigcej zawodnikow PRO, ma maksymalnie 45 sekund na
zakonczenie manewru wyprzedzania kazdego zawodnika PRO. Naruszenie tej zasady skutkuje kara czasowa 2 lub 3 minut, zaleznie od
sytuacji.

o (ii) Zawodnicy PRO majg maksymalnie 45 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego zawodnika. Naruszenie tej zasady
skutkuje karg czasowa 2 lub 3 minut, zaleznie od sytuacji.

ARTYKUL VIII. KATEGORIA PARA OPEN

® Zmienione zapisy odzwierciedlajg zmiane nazwy dotychczasowej kategorii Physically Challenged (,PC") / Intellectual Disability (,ID") Open
Division na Para Open Division.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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INFORMACJE MEDYCZNE

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas najwazniejsze. Zespot medyczny jest dostepny zardwno 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 ktérymkolwiek momencie dnia wyscigowego poczujesz sie zle, zalecamy szuka¢ pomocy, zamiast
kontynuowac.

NIE BOJ SIE PROSIC 0 POMOC

Nie zostaniesz ukarany ani zdyskwalifikowany za konsultacje medyczng.

Jesli w trakcie wyscigu doSwiadczysz bdlu w klatce piersiowej, dusznosci, zawrotow gtowy, dretwienia wokédt 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 t6dz. Nie zostaniesz zdyskwalifikowany za ztapanie sie za ktéres z tych
elementdow bezpieczenstwa podczas wyscigu.

e Podczas jazdy na rowerze: Jesli jesteS przy punkcie odSwiezania, powiadom kogos, 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 najblizsza osobe, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Pamietaj, aby podaé swoj numer startowy.

e Podczas biegu: tak samo jak na rowerze. Jesli jesteS na punkcie odSwiezania, powiadom kogos, ze potrzebujesz
pomocy medycznej. Jesli nie jestes 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 najblizszg stacje pomocy lub pracownika,
ze potrzebujesz pomocy medycznej. Pamietaj, aby podac swoj numer startowy.

e Pomaganie innemu zawodnikowi: jesli inny zawodnik potrzebuje pomocy, prosze postepuj tak samo jak w
punktach powyzej, aby uzyskaé¢ 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.

e Po zakoficzeniu wyscigu: prosze nie opuszczac terenu eventu po wyscigu, dopoki nie bedziesz w stanie pic bez
wymiotowania, sta¢ bez zawrotow gtowy i czuc sie dobrze. Jesli nie czujesz sie dobrze, zgtos sie do namiotu
medycznego , aby zostac ocenionym przez zespot medyczny.

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

Odwiedz nasza 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 krokow:
e Prosze zapisz szczegbty Twojego stanu zdrowia na odwrocie numeru startowego, ktéry otrzymasz w pakiecie
startowym.
e |nformacje medyczne, ktoére 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 Zawodéw.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 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, zbrojownig, groby krdlewskie 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 taczy 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 wyjgtkowe 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, dziatajgca 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 Krélewskich Kopaln Soli.
Strona internetowa: kopalnia-bochnia.pl

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 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 Odbibdr pakietdw startowych
15:00 - 20:00 IRONMAN 70.3, Sztafety, IRONKIDS, Plac Szczepanski
3 1 LI pc A Good Morning Run
Godziny otwarcia P
15:00 - 20:00 Expo oraz Official Merchandise Store Plac Szczepariski
15:30 - 19:15 IRONMAN TALKS Plac Szczepanski
Godzina Opis Lokalizacja
SO BOTA Depozyt P
:00 - 10: Rynek Gt
SI E R P N |A 8:00-10:00 Good Morning Run ynexbrowny
1 Start 5
: Rynek Gt
900 Good Morning Run ynexbrowny
Dekoracje P
: Rynek Gt
%45 Good Morning Run ynexsrowny
Godziny otwarcia S
10:00 - 18:00 Expo oraz Official Merchandise Store Plac Szczepafiski
. . Odbidr pakietéw startowych P
10:00 - 18:00 IRONMAN 70.3, Sztafety Plac Szczepanski
] ] Odbi6r pakietow startowych L
10:00 - 13:30 IRONKIDS Plac Szczepanski
10:00 - 17:15 IRONMAN TALKS Plac Szczepanski
Start P
12:00 IRONKIDS Rynek Gtéwny
12:00 — 20:30 Zostawianie czerwonych workow w Miedzyszkolny OSrodek
' ' Strefie Zmian T2 Sportowy Krakéw Zachad
Wprowadzanie roweréw do Strefy Zmian T1i Park Zakrzowek,
12:00 - 21:30 L _
zostawienie niebieskich workow ul. Wytom
14:15 Dekoracje Rynek Gtowny
IRONKIDS
21:30 Pokaz dronow Bulwary Wislane

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakow 2026

SPIS TRESCI
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PROGRAM

Godzina Opis Lokalizacja
N I E DZ I E I_A Godziny otwarcia Park Zakrzowek,
6:00 - 7:30
strefa T1* ul. Wytom
2 SI E R PN IA Godziny otwarcia Park Zakrzowek
6:00 - 8:30 ’
Depozyt ul. Norymberska
Start p
8:00 IRONMAN 70.3, sztafety Zalew Zakrzowek

Godziny otwarcia

9:00 - 16:00 Expo oraz Official Merchandise Store Plac Szczepaniski
) Spodziewany finisz zwyciezcy P
11:30 RONMAN 70.3 Rynek Gtowny
- Strefa Mety
11:30 - 17:40 Odbior rzeczy z depozytu Rynek Gtowny
14:30 — 19:30 Odbiér roweréw i workdéw z rzeczami Miedzyszkolny OSrodek
' ' ze strefy T2 Sportowy Krakow Zachad
) Spodziewany finisz ostatniego Zawodnika .
17:25 IRONMAN 70.3 Rynek Gtowny
Dekoracje P
17:45 IRONMAN 70.3 Rynek Gtowny
1845 Ceremonia Aula, Colegium Novum,
' Slot Allocation Uniwersytet Jagielonski
*Brak mozliwosci wprowadzenia roweru i zostawienia workow
Zobacz jak dotrzec do kluczowych miejsc
EXPO / BIURO ZAWODOW PLAC SZCZEPANSKI SPRAWDZ NA MAPIE
STREFAT1 ZALEW ZAKRZOWEK, UL. WY£OM SPRAWDZ NA MAPIE

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

START ZALEW ZAKRZOWEK SPRAWDZ NA MAPIE

META RYNEK GEOWNY SPRAWDZ NA MAPIE

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

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI



https://maps.app.goo.gl/8hCKjY2BTejg1xVTA
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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IRONTALKS &

GODZINA MIEJSCE
15:30 - 16:15 Radostaw Gtodek
PIATEK 17:00 - 17:45 Natalia Dybal
31.07.2026
18:30 - 19:15 Ireneusz Kot
10:30 - 11:15 Piotr Pogon
PLAC
SZCZEPANSKI

12:00 - 12:45 Mini Majk

SOBOTA 13:30 - 14:15 Maciej Chuchmacz

1.08.2026

15:00 - 15:45 Michat Wrzosek
16:30 - 17:15 Kacper Stepniak

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI




Woj suRces.

' razem mozemy wiecej!

Wiemy, ze to, co robisz, wymaga wytrwatosci, sity i otwartosci na wspotprace.
Jestesmy bankiem globalnego biznesu.
Sprawdz, co mozemy zrobic¢ dla 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.
Spatce Citigroup Inc. oraz jej spotkom zaleznym przystugujg rowniez prawa do niektérych innych znakdw towarowych tu uzytych.
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TRANSPORT

W sobote, 1 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 Sheraton (lokalizacja) .
Kierunek: Strefa zmian T1, Zakrzéwek 17:10, 17:50, 18:30, 19:10, 19:50, 20:30, 21:10

Przystanek Norymberska (lokalizacja),,, 15,15 12.55 1335, 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
Kierunek: Strefa zmian T2

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 UJ, 11:00 - 22:00  sobota, 1 sierpnia

ul. tojasiewicza 4 ,(Iokalizacjg),-:""@ 5:30-21:00  niedziela, 2 sierpnia

parking przy budynku Wydziatu Matematyki i Informatyki UJ, parking przy budynku Wydziatu Chemii UJ,
ul. tojasiewicza 6 (lokalizacja),, ul. Gronostajowa 2 (lokalizacja) .
parking przy budynku Wydziatu Fizyki, Astronomii parking przy Uczelnianym

i Informatyki Stosowanej UJ Centrum Sportowo-Rekreacyjnym UJ,

ul. tojasiewicza 11 (lokalizacja) @ ul. Gronostajowa 12 ,(Iokalizacjg);‘;'isj

Gronostajowa



https://maps.app.goo.gl/tTWTKL2pz4fX47Z78
https://maps.app.goo.gl/qWmER1JoQtym2bvj9
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

IRONMAN EXPO
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Godziny otwarcia

15:00 - 20:00 piatek, 31 lipca
10:00 - 18:00 sobota, 1 sierpnia
9:00 - 16:00 niedziela, 2 sierpnia
Punkt info

Jezeli masz jakies pytania to zapraszamy do punktu info.

Godziny otwarcia

15:00 - 20:00 piatek, 31 lipca Rynek Gtowny
10:00 - 20:00 sobota, 1 sierpnia Rynek Gtowny
9:00 - 18:00 niedziela, 2 sierpnia  Rynek Gtéwny

terprise,

HERE FOR IT

Lista wystawcow

ENTERPRISE

ENEA

SPORT EVOLUTION
IRONMAN LOUNGE
IRONMAN TALKS
MEDICAL SPORT
226ERS

WESSPER

IDC TRADE
PRESSMATIC

ALAB

HYDREX

INONI

TRISOLUTION
TRISTYLE
TRIWISE
GOOD MOVE
PROBIKE
VELO TEAM
PSIBUFET
RAMY NA MEDAL
THE ROOTS
MARTOMBIKE
MARSQUEST
SPORTCENTER

—enterprise

rent-a-car

GDY SAMA PODROZ

STAJE SIE CELEM
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IRONMAN EXPO
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LICENCJA TRIATHLONOWA

JAKKUPCLIGENCIE? == Y
[7 my Do udziatu w Enea IRONMAN 70.3 Krakéw wymagane jest posiadanie

licencji krajowej triathlonowe;.

it | _ )
[y ﬂ" 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.
D0 ZOBACZENIA NA ZAWODACH !

Kliknij obrazek aby powiekszyé

www.czaniecki.pl


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
piatek, 31 lipca 15:00 - 20:00 Plac Szczepanski
sobota, 1 sierpnia 10:00 - 18:00 Plac Szczepanski

Maksymalnie na 5 dni przed wyscigiem otrzymasz kod QR, ktory jest niezbedny do odebrania pakietu
startowego. Kod QR mozesz pokazaé na ekranie telefonu lub wydrukowact 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 Zgtoszen” i pobierz swoj kod QR.

Przyjdz do Biura Zawodéw, pokaz swoj kod QR oraz dowodd 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.

Jezeli nie posiadasz licencji triathlonowej, bedziesz mogt ja dokupic podczas odbioru pakietu.

Odbior pakietu przez sztafety

Kazdy cztonek sztafety otrzyma maila z kodem QR, ktéry nalezy okazac 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 dokumentow tozsamosci pozostatych cztonkdéw. Opaska
zostanie zatozona tylko osobie odbierajgcej. Pozostate opaski beda w pakiecie — cztonkowie muszg je zatozyc przed
startem, inaczej nie zostang dopuszczeni do biegu.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/mg2UVDeLeLLGSHYAA
https://maps.app.goo.gl/xsR7DrykHhYtGit16

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
powinien znajdowac sie na plecach.

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 przypadku,
zawodnik ma obowigzek ptyniecia w czepku, ktoéry jest przypisany do startu na
dystansie IRONMAN 70.3.

Zestaw naklejek: w pakiecie startowym znajdujg sie naklejki. Jedng naklejke
(najdtuzsza) nalezy nakleic na sztyce roweru, jedna naklejke na przéd kasku oraz po
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
dostep do stref zmian, strefy finishera, strefy mety i strefy startu. Opaske nalezy
nosic przez caty okres trwania zawoddw. Bez zatozonej opaski nie bedzie mozna
zostawic oraz odebrat roweru i workdow w strefie zmian. Wiecej o kolorze opasek
znajdziesz w rozdziale “Ptywanie”

Jeden chip: Chip stuzy do pomiaru czasu z zawodow.
Pamietaj aby oddac chip na mecie.

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

Dwa worki do stref zmian i jeden worek depozytowy. Uczestnicy sztafet otrzymaja
tylko trzy czarne worki depozytowe.

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

mm MAXYMILIAN

=3 .
IRONMAN
70.3 & %

°
IRONMAN
70.3 & &%

| DEPOSIT

Zawodnik MA OBOWIAZEK uczestniczyc w rzeczach, ktére znajdujag sie w pakiecie startowym: czapek do ptywania

(przypisany do danego dystansu), opaska na reke, naklejki, numer startowy i chip.

Nieprzestrzeganie tej zasady moze skutkowac dyskwalifikacja.
SOSlink

Podczas odbioru pakietu startowego otrzymasz dodatkowa naklejke z kodem QR
SOSlink. Naklejke nalezy umiescic na kasku w widocznym miejscu.

SOSlink to system identyfikacji medycznej dla sportowcoéw. Kod QR umozliwia szybki

dostep do danych podanych przez zawodnika oraz pozwala na zgtoszenie wypadku
do Centrum Kryzysowego.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakow 2026
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WIECEJ SPORTU, /
MNIEJ STRESU.

S0Slink to cyfrowy niesmiertelnik z szyfrowanym kodem OR, i
w ktdrym sg zapisane: Twoje dane, kontakt do najblizszych, alergie, [
dane o chorobach, przyjmowane leki, Twoja grupa krwi.

Bez zakiadania konta, bez subskrypcji, dziata bez aplikacji.

DLA ZAWODNIKOW IRONMAN POLAND N
MINUS 50% NA ZESTAW NAKLEJEK dla Twojego dziecka.
I DOSTEP DO CYFROWEJ KARTY ICE. KOD:

DO ZREALIZOWANIA NA

SOSLINK.CC } I M 5 0

kod wazny do 31.12.26



WORKI

NIEBIESKI WOREK

°
IRONNMAN Powinien zawierac sprzet niezbedny na etapie rowerowym, w tym oklejony kask,

70.3 & KrAKow 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

1 sierpnia w godzinach 12:00 - 21:30

CZEROWNY WOREK
°
IIIIIIIMAII Powinien zawierac sprzet, ktory jest potrzebny podczas biegu: buty do biegania,
70.3 & 3% 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 Krakow Zachad / Plac na Groblach
1 sierpnia w godzinach 12:00 - 20:30

CZARNY WOREK
°
|nn"mn“ To jest worek na rzeczy prywatne: mozesz umiescic w nim ubrania, w ktore
70,3 & Krucw przebierzesz sie po wyscigu i wszystko, czego mozesz potrzebowat po wyscigu.
DEPOSIT 0Oddaj go w dniu wyscigu przed startem, w namiocie depozytu.

Godziny otwarcia depozytu, 2 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 Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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ODPRAWA TECHNICZNA

Pigtek, 31 lipca

Godzina Opis Lokalizacja
Odprawa techniczna Rynek Gtowny
17:00 ) .
w jezyku polskim (meta)
Odprawa techniczna Rynek Gtowny
18:00 . o
w jezyku angielskim (meta)
Odprawa techniczna

Odprawa dla zawodnikdw odbedzie sie w pigtek, 31 lipca. Odprawy beda prowadzone w jezyku polskim oraz
angielskim (zobacz harmonogram powyzej).

Odprawa dostarczy waznych informacji na temat specyfiki trasy, zasad oraz limitdbw czasowych dla kazdej
dyscypliny, a przede wszystkim o ewentualnych zmianach wprowadzonych w ostatniej chwili z powodu warunkow
pogodowych.

Wprowadzanie roweru

Podczas wprowadzania roweru do strefy zmian zawodnicy muszg zostawi¢ rower oraz czerwony i niebieski worek.
Nalezy zrobit to dzief przed zawodami. Proces obejmuje kontrole sprzetu i pozwala odpowiednio przygotowac strefe
zmian na dzief wyscigu.

Robust.
Intuitive.
consistent.




WPROWADZANIE ROWEROW

y[
Sobota, 1 sierpnia
ﬁ Godzina Opis Lokalizacja
y[ . . .
12:00 - 2130 Wprowadzanie rowerdéw do Strefy Zmian ul. Wytom
TR en T1 oraz zostawienie niebieskich workéw Zalew Zakrzowek
] Zostawianie czerwonych workow w MOS Krakéw Zachéd
N 12:00 - 20:30 N
70.3 Strefie Zmian T2 Plac na Groblach
Zostawienie workow oraz wprowadzenie rowerow do Strefy Zmian w sobote jest obowigzkowe.
o Nie bedzie mozliwosci wprowadzenia rowerdw ani zostawienia workdw w niedziele
70.3. WPROWADZANIE ROWERU
Przed wejsciem do Strefy Zmian nalezy zatozyc kask i zapiaé pasek pod broda. Prosimy réwniez o przygotowanie sie do
PY nastepujacych kontroli:

- kontrola wzrokowa roweru,
- kontrola uktadu hamulcowego i kasku,

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

TORBY NA ETAP ROWEROWY ORAZ BIEGOWY

70.3. - UmieS¢ swoj rower oraz powies worek zgodnie ze swoim numerem startowym
- Pokrowce na rower s nie dozwolone % %
® - Kask nalezy umiesci¢ 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 potrzebowac podczas etapu kolarskiego.

[ ] Pokrowce na rowery s3 zabronione.
70.3. Zostawiajac rower i worki, poSwiet troche czasu na zapoznanie sie ze Strefg Zmian. Nie zapomnij sprawdzi¢, gdzie znajduja sie wejscia i

wyjscia. W Strefie Zmian beda wolontariusze, ktorzy odpowiedzg 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 ukofnczenia, podziaty przejsciowe, klasyfikacje ogdlng oraz kategorii wiekowych.

KIEDY | GDZIE ODEBRAC CHIP?

Chip bedzie znajdowac sie w pakiecie startowym.

KIEDY | GDZIE NALEZY NOSIC CHIP DO POMIARU CZASU?
Chip do pomiaru czasu musi by¢ zatozony na lewa kostke przez caty czas trwania wyscigu.
Nie zdejmuj go nawet wtedy, gdy wycofasz sie z wyscigu.

Chip do pomiaru czasu jest wypozyczany zawodnikowi.

Chip nalezy zwracic firmie pomiarowej. W przeciwnym razie zostaniesz obcigzony kosztem jego wymiany.

NIEODDANIE CHIPA LUB JEGO ZGUBIENIE

SKUTKUJE DODATKOWA OPLATA W
Chip nalezy odda¢ w niedziele na mecie. WYSOKOSCI 100 EUR

KIEDY NALEZY ODDAC CHIP?

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




TWOJE IMIE | NAZWISKO
Umiesc swoje imi
i nazwisko na medalu

TWOI CZAS
Umiesé na medalu =
czas uzyskany wwyscigu

PRZYJDZ PO WYSCIGE
WYGRAWEROWAC -} ‘ N
SWO.J MEDAL |2
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Cieszymy sig, ze w dniu wyscigu mozemy
obchodzic urodziny razem z:

Marcin D.
Szymon S.

Dziekujemy, ze mozemy Swietowac ten
dzien razem z Wami!

POWODZENIA!
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DZIEN WYSCIGU f

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 mie¢ juz
zatozony opaske z chipem do pomiaru czasu. Pamietaj, aby sprawdzi€ ciSnienie w oponach. Mozesz rowniez przypiac
buty rowerowe do pedatéw oraz przymocowac zele/batony do roweru i zostawic bidon z napojem

WOREK DEPOZYTOWY

Nie zapomnij naklei¢ 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.

DEPOZYT DLA SZTAFET

Cztonkowie sztafet zostawiajg swoje rzeczy w depozycie, w zaleznosci od dyscypliny w ktorej biorg udziat. Ptywak
zostawia depozyt nad Zalewem Zakrzéwek i go tam odbiera po starcie. Rowerzysta zostawia worek depozytowy nad
Zalewem Zakrzowek i odbiera go na Rynku Gtownym w Strefie Finishera. Biegacz zostawia i odebiera worek w Strefie
Finishera na Rynku Gtowyn.

TOALETY
Toalety beda dostepne przy starcie, w strefach zmian oraz w punktach odSwiezania.
SERWIS ROWEROWY

Serwis rowery Shimano bedzie dostepny w Strefie Zmian juz od soboty. Serwis bedzie zlokalizowany przed wejsciem
do Strefy Zmian

Al
\

Pistolety
Hypervolt

masaz perkusyjny

Urzadzenia

Contrast
ciepto, chtodzenie i kompresja

{

Normatec =

Seria

Venom =R-wid  Normatec
rozgrzewajgco-wibracyjna drenaz limfatyczny

= Nie pozwdl, by zmeczenie dyktowato warunkil Hyperice
H Hyperl : to technologia, z ktdérej korzystajg najlepsi sportowcy

swiata, by skrdcic¢ czas regeneracji do minimum.




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 | oddziat  Muzeum
Narodowego.

,.0‘ Sprawdz? lokalizacje @


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

LIMITY CZASOWE
PJ 01:10:00
LS4 TIH+ N 05:30:00

L+ T1+H+T124 ; 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 ukonczyc dana dyscypline (ptywanie, rower, bieg) przed

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

Zawodnicy, ktorzy nie spetnig limitdw, zostang zdyskwalifikowani i nie bedg klasyfikowani do nagrod w grupach

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

CUT OFF - IRONMAN 70.3

LIMITOWANA
EDYCIA
ZESTAWOW
FUELINGOWYCH

Gotowe zestawy z zelami, produktami
wspierajacymi nawodnienie i proces carbloadingu,
opracowane starannie przez dr Marianne Hall,

by pomdc Ci utrzymac odpowiedni

poziom energii od startu do mety.

DOPING FREE ™y &7

VEGETARIAN

Zeskanuj i zamow


https://ironmankrakow.pl/wp-content/uploads/2026/07/Cut-off-Enea-IRONMAN-70.3-Krakow-PL.pdf

70.3

! PUNKTY ODSWIEZANIA f

70.3. ROWER Na punkcie dostepne beda: Woda Cisowianka w butelce 0,7I
Lokalizagja: Napoj izotoniczny dr Witt w butelce 0,75l
ﬁ 1. punkt: 27 km Zele marki 226ERS XS High Fructose
| 2. punkt: 43 km
703 Banany, batony

3. punkt: 65 km

WODA BATONY ZELE
. ® 2. punkt 3. punkt
N\

%; 0‘70 SEEEEEsEEsEEEEsEEEEsEEsEEEEsEEsEsEEsEssEssssEssssssssssnsnnnnnnnnnnd

BIEG

Lokalizacja:

70.3. 1. punkt: 0,2 km (tylko woda)
2. punkt: 2 km, 9km, 16 km
3. punkt: 4 km, 11 km, 18 km Nap6j Cola w kuczeku, Banany
4. punkt: 6 km, 13 km, 20 km

70.3. ]
ZEL BATON COLA
WODA 1ZO BANAN 2. punkt 2 punkt 2, punkt 120 WODA
AP

Na punkcie dostepne beda: \Woda Cisowianka w kubeczku
Nap6j izotoniczny dr Witt w kubeczku

Napdj energetyczny Tiger w kubeczku

GABKI

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

ROWAR z4
gV ko
P w
(A




HARMONOGRAM STARTOW
START SCHEDULE '7'5':':""”5
2/08/2026

PRO mezczyzni 07:30 07:30
PRO Men

PRO kobiety 08:05 07:30 - 07:30

PRO Women

= 00:35:00 + sztafet\; 08:15 07:35 07:55 08:00

00:35:01 - 00:44:00 ~08:30 07:50 08:10 08:15

2 00:44:01 ~08:45 08:05 08:25 08:30

ZAWODNIZY PRO — ROZGRZEWHKA W AKWEN!E C-téWNYM,
PRO ATHLETES — WARM-UP IN THE MAIN BODY OF WATER




"Enea

Inn" I IE.

STARTING ZONE

WARM UP AREA

DEPOSIT



. PEYWANIE

ZASADY DOTYCZACE PIANEK

Pianki moga by¢ noszone w wodzie o temperaturze do
24,5°C wiacznie. Noszenie pianki jest zabronione, gdy
temperatura wody przekracza 24,5°C i obowigzkowe,

gdy temperatura wody jest nizsza niz 16°C.

Zakazane pianki: Pianki De Soto Water Rover nie moga
mierzyc 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 musza 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 zakrywat szyi, siegac poza

tokiec ani poza kolana.

Stroj kapielowy moze mie¢ zamek btyskawiczny. Zestaw

startowy moze byc noszony pod strojem kapielowym;

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 podczas ptywania bedzie
skutkowac dyskwalifikacja, jesli dzieki tej pomocy
nastapito przemieszczenie sie zawodnika.
Organizator i personel medyczny zastrzegaja sobie
prawo do Sciggniecia zawodnikow z trasy, jesli

uznaja to za konieczne ze wzgledow medycznych.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakow 2026
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STREFA ZMIAN T1

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z PLYWANIA NA ROWER

Po wyjsciu z wody biegniesz do Strefy Zmian, gdzie przebierzesz sie w stroj rowerowy i przygotujesz sie do trasy
rowerowej. Zaraz po wejsciu do Strefy Zmian nalezy pobiec do wieszaka, wzigcé NIEBIESKI WOREK ze sprzetem
rowerowym i przebrac sie. Po zmianie stroju nalezy spakowac pianke i inny sprzet ptywacki do NIEBIESKIEGO WORKA i
umiescic go z powrotem na wieszak, w tym samym miejscu, skad go zabrates (oznaczony Twoim numerem).

Dostepne bedg namioty do przebierania. Nagosc jest zabroniona.

Gdy bedziesz gotowy, odbierz rower i kieruj sie do wyjscia ze strefy zmian. Kask musi by¢ zapiety, a pasek pod broda
prawidtowo zamkniety. Nie wsiadaj na rower przed przekroczeniem linii 0znaczonej na ziemi przy wyjsciu ze Strefy Zmian
(tzw. belka).

Dla uczestnikow sztafety przygotowano wyznaczone wejScie do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz beda

oczekiwac na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta i biegacz znalazt sie w strefie do godziny 8:00,. WejScie do
strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na reke.

7 N7 7\

Wt0? WYJMIJ
® Pianke . ® Numer startowy (opcjonalnie)
* Czepek IRONMAN * Buty rowerowe
® Okularki ptywackie 70.3 & &% e Kask
® Skarpetki
[ ]

Okulary przeciwstoneczne

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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ROWER "

TRASA

Zawodnicy majg do pokonania jedno okrazenie o dtugosci 90 km.

NA TRASIE ROWEROWE] NALEZY PORUSZAC SIE LEWA STRONA JEZDNI.

Limit czasu
Trasa rowerowa zostanie zamknieta po 5 godzinach i 30 minutach po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego zawodnika. Kazdy
zawodnik lub cztonek sztafety, ktory nie ukonczy ptywania oraz roweru w okreSlonym wyzej czasie, nie bedzie mogt

kontynuowac i otrzyma DNF.

Posrednie limity czasu dla dystansu IRONMAN 70.3
42 km-12:11 | 90 km - 14:25

Zawodnicy, ktorzy nie zmieszcza sie w limitach czasu obowigzujacych na trasie rowerowej, beda zobowigzani do powrotu

autobusem technicznym. Nie bedg mogli kontynuowac wyscigu ani wroci¢ we wtasnym zakresie.

Pomoc medyczna
Jesli potrzebujesz pomocy medycznej na trasie rowerowej, ratownicy medyczni na motocyklach bedg poruszac sie po trasie

rowerowej, aby udzieli¢ Ci pomocy. Skontaktuj sie z obstugga, jesli potrzebujesz pomocy medyczne;j.

Wsparcie techniczne

Na trasie bedzie dostepna pomoc techniczna, ktéra jest w stanie poméc 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 sg tam tylko

jako dodatkowa ustuga i opieraja sie na zasadzie "kto pierwszy, ten lepszy".

Rezygnacja

Jezeli w dowolnym momencie zdecydujesz sie wycofa¢ z zawodow, musisz poinformowac o tym sedziego lub organizatora.

Samochod SAG

Na trasie rowerowej bedzie dostepny samochod SAG, ktory moze zabrac Ciebie oraz Twdj rower, jezeli zdecydujesz sie wycofac
z wyscigu. W takiej sytuacji podejdz do obstugi znajdujacej sie na trasie. Obstuga wezwie samochéd SAG i wskaze dalsze kroki.
Jezeli nie ukonczysz wyscigu, samochod SAG moze odebrac Cie z dowolnego miejsca na trasie. Pamietaj jednak, ze zawodnicy
sa odbierani wedtug kolejnosci zgtoszen, dlatego czas oczekiwania moze sie roznic. Moze zdarzy¢ sie sytuacja, ze zawodnik
zostanie zabrany bez roweru. W takim przypadku rower zostanie odebrany osobno przez samochod SAG i przewieziony do

Strefy Zmian, gdzie bedzie mozna go odebrac po zakonczeniu zawodow.

SPIS TRESCI
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POLAND

JAZDA KONTRA-RUCH

NA TRASIE KOLARSKIEJ ———

DLA BEZPIECZENSTWA WSZYSTKICH - TRZYMAJ SIE ZASAD!

TRZYMAJ SIE LEWEJ STRONY JEZDNI WYPRZEDZAJ Z PRAWEJ STRONY PASA

Jedz mozliwie najblizej zewnetrznej Wyprzedzaj z prawej, blizej srodka jezdni.
(lewej) krawedzi jezdni. Zachowaj bezpieczny odstep.

p = — =
NIE DRAFTUJ!

' I B I Zachowaj regulaminowy
odstep.

pogodowych i zwracaj uwage Bezpieczna jazda to

Dostosuj jazde do warunkdow l SAFETY FIRST!
na znaki przy trasie. l udany wyscig.



- o4

Krakow

P

Enea
IRON AN

Trasa rowerowa
/ Bike course
Krakow
oIy

&

Bochnia

N “\

"
]
4
4
"
"
"
4

Aid Station |

/

Brzezie \ & Kazimierza Wilisigo ]

@
— M=
Aid Station O S

BIKE RIDE ON THE LEFT Bochnia

Aid Station



e 51

ROWER "

70.3 ZASADY NA ETAPIE ROWEROWYM

® (Obowigzkowe jest przestrzeganie przepisow ruchu drogowego.
[ ) ® Zabronione jest korzystanie z tandemow, rowerow z ostrym kotem, rowerdw poziomych, oston aerodynamicznych oraz
70.3 wszelkich dodatkowych elementéw zaprojektowanych wytacznie w celu zmniejszenia oporu. Kazdy nowy, nietypowy lub

prototypowy sprzet bedzie podlegat ocenie organizatora zawodow i/lub Sedziego Gtownego pod katem dopuszczenia do
uzycia..
® Zgodnie z przepisem IRONMAN Competition Rule 5.01 (m), zabronione jest umieszczanie bidonéw, systeméw nawadniania lub

70.3. innych elementéw z przodu stroju startowego zawodnika.

SZCZEGOLOWE ZASADY DOTYCZACE DRAFTINGU

Drafting podczas wyscigu jest zabroniony (niebieska kartka, kara czasowa 2:00 minuty/1:00 minuty (w zaleznosci od dystansu)).

® Dtugosc strefy draftingu dla zawodnikow, z wytgczeniem zawodnikdw PRO, wynosi 12 metrow. Jest ona mierzona od
przedniej krawedzi przedniego kota i rozciaga sie w kierunku tytu roweru. Oznacza to 6 dtugosci roweru wolnej przestrzeni

miedzy rowerami

® Dtugosc strefy draftingu dla zawodnikow PRO wynosi 20 metrow. Jest ona mierzona od przedniej krawedzi przedniego kota i

rozcigga sie w kierunku tytu roweru. Oznacza to 11 dtugosci roweru.

12 metrow odstepu do zachowania (z wytaczeniem zawodnikow PRO)

Kazdy zawodnik, ktory wjedzie w strefe draftingu innego zawodnika, musi stale przesuwac sie do przodu przez te strefe

zgodnie z ponizszymi zasadami:

® Zawodnicy, z wytgczeniem zawodnikéw PRO, majg maksymalnie 25 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego
zawodnika. Wyprzedzajacy zawodnik moze jechac po lewej stronie maksymalnie przez 25 sekund, ale po zakonczeniu
manewru musi wrdci€ na prawa strone drogi. Niezakofczenie wyprzedzania w ciggu 25 sekund bedzie traktowane jako
naruszenie zasad draftingu. Po wjechaniu w strefe draftingu zawodnik nie moze wycofac sie z tej strefy. Takie zachowanie

70.3. rowniez bedzie traktowane jako naruszenie zasad draftingu. Jezeli zawodnik wjedzie w pole zawodnikéw PRO i wyprzedza
dwoch lub wiecej zawodnikdw PRO, ma maksymalnie 45 sekund na wyprzedzenie kazdego zawodnika PRO. Naruszenie tej
zasady skutkuje karg czasowg 2:00 minuty.

® Zawodnicy PRO maja maksymalnie 45 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego zawodnika. Naruszenie tej zasady
skutkuje karag czasowa 2:00 minuty. Zawodnicy wjezdzajacy w strefe draftingu zawodnika PRO, zaréwno zawodnicy PRO, jak i
pozostali zawodnicy, muszg rozpoczac i wykonac manewr wyprzedzania z boku wyprzedzanego zawodnika. Nie mogga zblizac
sie bezposrednio od tytu, czyli korzystac z jazdy w tunelu aerodynamicznym. Niezastosowanie sie do tej zasady bedzie
traktowane jako naruszenie zasad draftingu. Zawodnicy, ktérzy wjada w pole zawodnikéw PRO, nie mogg wjezdza¢ pomiedzy
dwoéch lub wiecej prawidtowo ustawionych zawodnikéw PRO. Zawodnicy musza pozostawac poza odpowiednig dla siebie
strefg draftingu, z wyjatkiem sytuacji wykonywania manewru wyprzedzania. Niezastosowanie sie do tej zasady bedzie

traktowane jako naruszenie zasad draftingu.

703 SPIS TRESCI
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" ROWER

Niebieska kartka - ROWER

Niebieska kartka jest uzywana w przypadku naruszenia zasad draftingu:
e Pierwsze naruszenie (niebieska kartka): 2:00/1:00 minuty kary (w zaleznosci od dystansu)
e Drugie naruszenie (niebieska kartka): 2:00/1:00 minuty kary (w zaleznosci od dystansu)
e Trzecie naruszenie (niebieska kartka): dyskwalifikacja (DSQ)

Zawodnicy, ktérzy zostali poinformowani o naruszeniu zasad, muszg odbyc¢ kare czasowa w hamiocie
kar znajdujacym sie na stacji paliwowej BP Czyzoéw w drodze powrotnej za Bochnia.

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

Z5tta kartka - ROWER

Zawodnik, ktory otrzyma te kare na etapie rowerowym, musi zatrzymac sie na 15 lub 30 sekund (w
zaleznosci od dystansu) w namiocie kar zlokalizowanym na sacji paliwowej BP Czyzéw w drodze
powrotnej za Bochnig oraz upewnic sie, ze sedzia odnotowat na jego numerze startowym, iz kara
zostata odbyta.

+wessper

B2 STAINLESS STEEL Achilcr
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Bazylika Mariacka

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

& Sprawdz? lokalizacje
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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
Wchodzac do Strefy Zmian, nalezy zsig5€ z roweru przed belka, zabra¢ rower z powrotem do stojaka na rowery, gdzie

nalezy odtozyc rower.

Nastepnie odbierzesz swoj CZERWONY WOREK i przebierzesz sie w stroj do biegania.

Do worka nalezy wtozy¢ caty sprzet rowerowy, w tym kask rowerowy. Buty rowerowe muszg pozostac na pedatach
roweru lub zostaé umieszczone w CZERWONYM WORKU. Po przebraniu sie nalezy spakowaé sprzet do
CZERWONEGO WORKA, a nastepnie umiescic go z powrotem na wieszaku, w tym samym miejscu, z ktérego zostat
zabrany (oznaczonym numerem zawodnika). Nastepnie, gdy bedziesz gotowy, wyjdziesz ze strefy zmian, gdzie

rozpoczniesz etap biegowy.

Sztafety: biegacz czeka przy stojaku. Zmiana Zawodnikéw odbywa sie poprzez przekazanie chipa Zawodnikowi,

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

Dla uczestnikdw sztafety przygotowano wyznaczone wejscie do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz beda
oczekiwac na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta i biegacz znalazt sie w strefie do godziny 7:45,. Wejcie do

strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na reke.

Wt02 WyYIMIJ
® Buty rowerowe ® Numer startowy (jezeli nie byt
e Kask IRONMAN zatozony na rower)

70.3 & K2R ® Buty do biegania
® (zapka

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakow 2026

SPIS TRESCI



"Enea

IRON: AN

RUN COURSE

NAMIOT KAR
PENALTY TENT

WIESZAKI
HANGERS

TOILET

.



" BIEG

Trasa

Uczestnicy Enea IRONMAN 70.3 Krakéw beda mieli do przebiegniecia 21 km, czyli trzy okrazenia po okoto 7 km.

Limit czasu

Trasa biegowa zostanie zamknieta po uptywie 8 godzin i 30 minut, liczac od startu ostatniego zawodnika do etapu
ptywackiego. Kazdy zawodnik indywidualny oraz kazda sztafeta majg okreslony limit czasu na ukonczenie catego
wyscigu: 8 godzin i 30 minut. Zawodnik lub sztafeta, ktérzy przekrocza ten limit i nie ukoncza zawodéw przed

zamknieciem trasy biegowej, otrzymajg status DNF.

W przypadku gdy Zawodnik lub sztafeta, przekroczy limit czasu, ale minie linie mety przed zamknieciem trasy
biegowej, otrzyma w wynikach status NC (Not Classified). Taki wynik nie bedzie uwzgledniany w klasyfikacji kategorii
wiekowych, a zawodnik lub sztafeta nie bedg uprawnieni do otrzymania nagrod w kategoriach wiekowych oraz nie

beda podlegat kwalifikacji na Mistrzostwa Swiata.

Punkty odzywiania
Punkty beda sie znajdowac co okoto 2 km.
Kubki i zele nalezy wrzucat do przeznaczonych do tego pojemnikéw, a nie na ziemie. Zawodnicy zostang ukarani, jesli

zostana przytapani na zaSmiecaniu przez sedziego zawodow.

Rezygnacja
Jezeli w dowolnym momencie zdecydujesz sie wycofa¢ z zawoddéw, musisz poinformowac o tym sedziego lub
organizatora. Zachowaj chip do pomiaru czasu, poniewaz bedzie potrzebny przy odbiorze roweru i sprzetu ze Strefy

Zmian

Zasady podczas biegu

Zawodnicy moga biec, iS¢ lub poruszat sie na czworakach. Coaching jest dozwolony wytacznie z boku trasy. Oznacza
to, ze trenerzy nie moga podazac bezposSrednio za zawodnikami na trasie. Zawodnicy nie moga przyjmowac pomocy

od nikogo podczas wyscigu.

Yellow card — RUN
Kara 15/30 sekund ,stop & go". Zawodnik, ktory otrzyma taka kare, musi zatrzymac sie natychmiast po otrzymaniu
kartki, przy sedzim, ktory ja wystawit. To sedzia uruchamia stoper i zezwala zawodnikowi na powrot na trase po

odbyciu kary.

Wszystkie zasady mozesz znalez¢ w regulaminie 2026 IRONMAN
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https://www.ironman.com/competition-rules
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META

Linia mety

Zblizajac sie do mety, upewnij sie, ze numer startowy znajduje sie z przodu, a zamek stroju triathlonowego jest caty
czas potaczony na dole. Pamietaj, ze linie mety musisz przekroczyé samodzielnie. Ze wzgledéw bezpieczefAstwa
kibice, rodzina, dzieci oraz zwierzeta nie mogg przekracza¢ mety razem z Toba.

Po przekroczeniu linii mety

1. Medal zostanie wreczony tuz za linig mety. Grawerowanie medalu jest dostepne w Strefie Finishera.
2. Odbierz swoj worek depozytowy rowniez w Strefie Finisher.

3. Skorzystaj z ustug dostepnych w Strefie Finishera.

Sztafety

Cztonkowie sztafet moga wspolnie wbiec na mete, pod warunkiem ze kazdy z nich bedzie miat zatozong opaske
zawodnika oraz numer startowy otrzymany w pakiecie startowym. Na dobiegu do mety, przy Wiezy Ratuszowe;j,
zostanie przygotowana specjalna strefa dla cztonkoéw sztafet. To wtasnie tam beda mogli poczekaé na swojego
biegacza przed wspdlnym wbiegnieciem na mete.

Niedziela, 2 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja

MOS Krakow Zachod

14:30 - 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 i posiadac numer startowy.

CHIP ODDASZ NA MECIE!
NIE ODDANIE CHIPA LUB ZGUBIENIE GO MOZE SKUTKOWAC
DODAKTOWA OPtATA W WYSKOSKOSCI 100 EUR.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakow 2026

SPIS TRESCI
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DEKORACJE

Niedziela, 2 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

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

e Statuetka dla Mistrzyni i Mistrza Krakowa

Obecnosc na ceremonii dekoracji jest obowigzkowa.

Statuetki nie beda pozniej wysytane.

Osoby, ktore nie wyrazity zgody na publikacje danych, sa przypisane
do kategorii Open Division. Nie s3a one ujete w klasyfikacji

zawodnikow ani uwzgledniane w Slot Allocation.
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SLOT ALLOCATION

Niedziela, 2 sierpnia

Godzina Opis Lokalizacja

Aula, Colegium Novum,

18:45 Slot Allocation _ o
Uniwersytet Jagielonski

Slot allocation
Podczas tego wydarzenia przyznawane sg sloty na 2027 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship
w Chattanooga, Tennessee w Stanach Zjednoczonych, ktére odbeda sie w dniach 28—29 sierpnia 2027 roku:

e 25 slotow dla zawodniczek w kategoriach wiekowych

e 25 slotow dla zawodnikdw w kategoriach wiekowych

Pamietaj, ze liczba slotéw moze ulec zmianie i moze zostac zweryfikowana tutaj.

Jezeli uzyskasz kwalifikacje podczas Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026, bedziesz uprawniony do udziatu wytacznie w
2027 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship w Chattanooga, Tennessee w Stanach
Zjednoczonych.

Wazne: jezeli planujesz przyjac slot kwalifikacyjny, wez udziat w ceremonii Slot Allocation. Zawodnicy moga odebrac swoj
slot wytacznie OSOBISCIE.

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

Optata rejestracyjna

Przygotuj sie do optacenia wpisowego wytacznie kartg kredytowa. Ptatnos¢ kartami Amex, Diners, gotowkq ani czekiem nie
bedzie akceptowana. W momencie ptatnosci musisz miec przy sobie fizyczng karte kredytowa z petnym numerem karty,
data waznosci oraz kodem CVV. Akceptowana jest tylko jedna karta. Ptatnos¢ dzielona nie bedzie mozliwa..

Kwota: $995.00 i obejmuje wszystkie optaty oraz podatki.
Na ceremonie nalezy przynies¢ wazny dokument tozsamosci ze zdjeciem oraz karte kredytowa.

To Ty odpowiadasz za posiadanie wszystkich wymaganych dokumentow oraz wiz potrzebnych do podrozy na IRONMAN 70.3
World Championship. Przed przyjeciem slotu sprawdz wymagania dotyczqce podrozy.

Zasady
— Aby przyjac slot na 2027 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship w Chattanooga, Tennessee
w Stanach Zjednoczonych, zakwalifikowani zawodnicy muszg odebrac swoj slot osobiscie podczas Slot Allocation.

— Po przyjeciu slotu dokonasz rejestracji na miejscu. Do tego wymagany bedzie dokument tozsamosci ze zdjeciem oraz
optacenie wpisowego.

— Na 2027 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship wprowadzamy nowy proces rolldown oparty
na wynikach.

Kazda meska i Zenska kategoria wiekowa otrzymuje jeden slot, ktory zostanie przyznany zwyciezcy danej kategorii wiekowej i

moze zostac przesuniety maksymalnie do zawodnika z trzeciego miejsca. Jest to tak zwany ,Automatic Qualifying Slot" Wszystkie
pozostate sloty trafiajg do ,Performance Pool’ Wiecej szczegétowych informacji oraz FAQ znajdziesz tutaj.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakéw 2026 SPIS TRESCI
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. SLOT ALLOCATION

70.3. Jak dziata przydziat miejsc w kategoriach wiekowych?

.Kategoria wiekowa” odnosi sie do grupy zawodnikow sklasyfikowanych wedtug ptci i przedziatu wiekowego. Na przykiad
.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 2026 roku, to Twojg kategorig

70.3. wiekowg na kazde zawody w 2026 bedzie M25-29.
ﬁ Proces przydziatu miejsc (slotow) odbywa sie osobno dla kazdej ptci.
70.3.

Przed dniem wyscigu

Kazdy wyscig, gdzie odbywa sie klasyfikacja, otrzymuje liczbe miejsc kwalifikacyjnych w poszczegélnych kategoriach wiekowych

“ dla mezczyzn oraz identyczng liczbe dla kobiet.

70.3. ® 7 tej puli kazda grupa wiekowa mezczyzn i kobiet otrzymuje jedno miejsce przyznawane zwyciezcy grupy wiekowej. To nazywa
sie ,automatycznym miejscem kwalifikacyjnym" (Automatic Qualifying Slot).

°® ® \\szystkie 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”. Pule s3 prowadzone oddzielnie dla mezczyzn i

kobiet, tak aby zachowac réwny 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 zawodnikow nie przyjmie miejsca automatycznego, trafia ono do ,Performance Pool” danej ptci

70.3. 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 sg poréwnywane z benchmarkiem (standard IRONMAN 70.3), ktory jest wyliczany jako
&rednia 20% najlepszych wynikéw z Mistrzostw Swiata IRONMAN 70.3 w ciagu ostatnich 5 lat dla kazdej grupy wiekowej i pici.

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

e Zawodnicy sa nastepnie klasyfikowani wedtug pifci na podstawie uzyskanych czasow (w odniesieniu do wiasnej kategorii
wiekowej) — im bardziej konkurencyjny czas wzgledem Sredniego standardu, tym wyzsza pozycja.
® \\ oparciu o ten ranking, miejsca sg przydzielane na zasadzie ,kto pierwszy ten lepszy” — najpierw kobietom, nastepnie

mezczyznom (lub odwrotnie).

Jedynie zawodnicy startujacy w kategoriach wiekowych sg uprawnieni do otrzymania miejsc kwalifikacyjnych na Mistrzostwa
Swiata w kategoriach wiekowych. Zawodnicy posiadajacy aktualny status profesjonalny lub elity w jakiejkolwiek federacji
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
wydarzeniu lub Mistrzostwach Swiata musi zosta¢ natychmiast zgtoszona do WTC. Niezgtoszenie takiej zmiany moze prowadzi¢

do dyskwalifikacji oraz sankgji ze strony WTC.
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Zawody Enea IRONMAN 70.3 Krakdw bedg rozgrywane zgodnie z zasadami okreSlonymi w Regulaminie IRONMAN
2026 oraz regulaminie zawodow. Petna tres¢ regulaminu dostepna jest na stronie: http://www.ironman.com/rules-
and-regulations oraz na stroniehttps://ironmankrakow.pl/

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

Ze wzgledow bezpieczefstwa bardzo wazne jest, aby zawodnik, ktory w dowolnym momencie wycofa sie z
wyscigu, szczegolnie przed etapem pitywackim, w jego trakcie lub po jego zakonczeniu, obowigzkowo
poinformowat o tym sedziego lub przedstawiciela organizatora.

Zawodnicy sg zobowigzani do stosowania sie do polecen i instrukcji sedzibw oraz przedstawicieli organizatora.
Wytacznie Sedzia Gtowny oraz sedziowie majg prawo przekazaé zawodnikowi informacje o dyskwalifikacji. Ratownicy
oraz personel medyczny majg ostateczne prawo do wycofania zawodnika z wyscigu, jezeli uznaja, ze nie jest on
fizycznie zdolny do kontynuowania rywalizacji bez ryzyka powaznego urazu lub Smierci.

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 zawodow dostepna bedzie pomoc medyczna oraz punkty medyczne. W strefie mety personel medyczny
bedzie gotowy, aby udzieli¢ pomocy zawodnikom po ukoAczeniu wyscigu.

Udziat w zawodach triathlonowych moze wigzac sie z ryzykiem i moze prowadzi¢ do powaznych urazéw. Pamietaj, ze
odpowiednie hawodnienie przed wyscigiem oraz w jego trakcie moze mie¢ bardzo duze znaczenie dla Twojego wyniku
i bezpieczenstwa. Pamietaj, ze startujesz na wtasne ryzyko. Organizatorzy zawoddw nie ponosza odpowiedzialnosci
za urazy, szkody, straty ani, w skrajnych przypadkach, Smier¢, ktére moga wynika¢ z nieprawidtowego lub
niewystarczajacego nawodnienia, odzywiania albo przyjmowania lekow przed wyscigiem, w jego trakcie lub po jego
zakonczeniu.

Ten wyscig jest dtugodystansowym triathlonem wytrzymatoSciowym, dlatego zalecamy, aby do startu przystepowali
wytacznie zawodnicy, ktérzy s3 odpowiednio przygotowani, czujg sie dobrze i nie majg probleméw zdrowotnych,
szczegolnie dotyczacych najwazniejszych organdw. Jezeli podczas treningdw wystepowaty u Ciebie zaburzenia rytmu
serca lub inne podobne, powazne i nietypowe objawy, zdecydowanie zalecamy konsultacje ze specjalistg i wykonanie
badan przed startem w zawodach.

ANTYDOPING

Kazdy zawodnik potwierdza, ze zapoznat sie z Przepisami Antydopingowymi, akceptuje ich tres¢, zgadza sie na ich
przestrzeganie, potwierdza, ze bedzie stosowat sie do nich przez caty czas oraz dobrowolnie wyraza zgode na
wszystkie zawarte w nich postanowienia.

.Przepisy Antydopingowe"” oznaczajg wszystkie przepisy antydopingowe przyjete przez IRONMAN, w tym miedzy
innymi:
1. Swiatowy Kodeks Antydopingowy, zwany dalej ,Kodeksem WADA”,
2. Miedzynarodowe standardy opublikowane przez Swiatowa Agencje Antydopingowa, czyli WADA, w tym miedzy
innymi liste substancji i metod zabronionych, zwang dalej ,Lista Zabroniong”,
3. Wszystkie pozostate przepisy, polityki, standardy i procedury przyjete przez IRONMAN.
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PODSUMOWANIE ZASAD RYWALIZAC)I

KARY

Publiczna nagos¢ lub nieprzyzwoite odstoniecie ciata

DSQ

ZaSmiecanie poza wyznaczonymi strefami

2 minuty kary czasowej, jesli naruszenie zostanie naprawione.
DSQ, jesli nie zostanie naprawione niezwtocznie.

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

KARTKA

Przyjmowanie pomocy od innych 0séb niz sedziowie,
przedstawiciele zawodéw 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, két, kasku,
butéw kolarskich/biegowych lub innego sprzetu, co
uniemozliwi dalszy udziat darczyicy w zawodach

DSQ obu zawodnikéw

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 karnym po
otrzymaniu takiego polecenia

DSQ

Korzystanie z urzadzen komunikacyjnych jakiegokolwiek

typu, w tym miedzy innymi z krétkofalowek, telefonow

komérkowych, smartwatchy, inteligentnych kaskow itp.,
w sposob rozpraszajacy podczas wyscigu.

DSQ

Zabronione jest korzystanie z jakiegokolwiek urzadzenia,
ktére moze rozpraszac zawodnika i odwracac jego uwage
od otoczenia. Dotyczy to miedzy innymi wykonywania i
odbierania potaczen telefonicznych, wysytaniaii
odbierania wiadomoéci tekstowych, korzystania z
mediéw spotecznosciowych, nagrywania filméw, robienia
zdje€ oraz uzywania urzadzenia jako komputera
rowerowego.

DSQ

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Krakow 2026
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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
atrakcji miasta, uwielbiana zwtaszcza
przez dzieci.

9 Sprawdz lokalizacj
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DOBRZE WIEDZIEC

Masz pytanie?

Wyslij nam wiadomos¢ na Facebooku lub e-mailem na adres: krakow?70.3@ironman.com

Rzeczy znalezione
Podczas trwania zawodéw, rzeczy znalezione beda dostepne w Punkcie Info.

Po zakonczeniu zawoddéw prosimy o kontakt pod adresem krakow?70.3@ironman.com, w celu odzyskania

zaginionych przedmiotdw i zorganizowania ich zwrotu.
Koszty wysytki pokrywa zawodnik.

Wszystkie nieodebrane rzeczy zostanq utylizowane w ciggu 30 dni od zakonczenia wydarzenia.

Bezpieczenstwo i ochrona

Zawodnicy: Bezpieczenstwo przede wszystkim, nie podejmuj niepotrzebnego ryzyka.

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

Kibice: Jezeli zawodnik przestanie by widoczny w aplikacji trackingowej, moze to oznaczac jedynie problem z

chipem. W przypadku incydentu organizator skontaktuje sie bezpoSrednio z osoba wskazang jako kontakt alarmowy.

QLomons  2d rowy tryb zycia

OD 1987 ROKU
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To jest wyréb medyczny.
Stosuj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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JAK SLEDZIC WYSCIG?

Dojazd na wydarzenie?

Enea IRONMAN 70.3 Krakéw to duze sportowe Swieto, ktore zgromadzi setki zawodnikéw z catego Swiata.
Zapraszamy do kibicowania przy mecie oraz wzdtuz trasy biegowej, aby wspiera¢ zawodnikoéw i poczuc
atmosfere zawoddw IRONMAN.

Na trasie biegowej kibicowanie bedzie mozliwe na catej jej dtugosci.
Ze wzgledow bezpieczenstwa kibicow oraz trenerow prosimy o pozostanie z boku drogi.

IRONMAN.com
Na stronie IRONMAN.com znajdziesz wszystkie najwazniejsze informacje dotyczace wydarzenia, a takze

link do rankingu LIVE, pozycji Twoich ulubionych zawodnikéw oraz innych dostepnych funkgji.

Aplikacja IRONMAN Tracker
Enea IRONMAN 70.3 Krakow udostepnia informacje w czasie rzeczywistym oraz wyniki LIVE za
posrednictwem aplikacji IRONMAN Tracker.

Funkcje obejmuja Sledzenie uczestnikow na zywo, natychmiastowe powiadomienia, rankingi, sledzenie na
mapie, powiadomienia dotyczace wydarzenia, informacje o wydarzeniu 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.

¢ Tablica liderow: Zobacz, kto wygrywa za posrednictwem tabeli liderow na zywo. Najlepsi biegacze w
kazdej kategorii bedg wySwietlani w czasie rzeczywistym.

e Sledzenie mapy na zywo: Lokalizacje uczestnikéw zostang pokazane na interaktywnej mapie kursu w
miare postepdw na trasie. Pozycja kazdego uczestnika jest szacowana na podstawie ostatniego czasu
otrzymanego z odczytu na punkcie kontrolnym.

POBIERZ APLIKACJE
———
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GOOD MORNING RUN

Piatek, 31 lipca

Godzina Opis Lokalizacja

15:00 - 20:00 Odbior pakietow startowych Plac Szczepanski

Sobota, 1 sierpnia

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

Aby odebrat pakiet startowy pokaz wydrukowany bilet QR lub wySwietl go na swoim telefonie oraz przygotuj dowéd
osobisty lub paszport. Kod QR mozna pobrat z portalu SlotMarket, po zalogowaniu sie na swoje konto w zakfadce
“Historia Zgtoszen".

Odbior pakietu przez inng osobe

Osoba, ktora nie moze odebrac pakietu startowego powinna przekazac kod QR osobie, ktdra ma odebrac pakiet oraz
ksero dokumentu tozsamosci, abySmy sprawdzili czy dane sie zgadzaja. Ksero dokumentu tozsamosci jest na
potrzebne tylko do wgladu i nie bedzie ono przez nas zabierane.

' ; ~aal
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PHO3NIX IRONKIDS KRAKOW

Przed Enea IRONMAN 70.3 KRAKOW na trasie pojawia sie mtodzi sportowcy! Po raz kolejny najmtodsi stang na
starcie zawodow Pho3nix IRONKIDS Krakow, by stawi¢ czota trasie biegowej!

W Pho3nix IRONKIDS Krakéw wezmg udziat mtodzi Zawodnicy w wieku 3-15 lat. Dtugosc¢ trasy bedzie zalezna od

kategorii wiekowej.

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

Pigtek, 31 lipca

Godzina Opis Lokalizacja
15:00 - 20:00 Odbior pakietow startowych Plac Szczepanski
Sobota, 1 sierpnia
Godzina Opis Lokalizacja
10:00 - 13:30 Odbidr pakietow startowych Plac Szczepanski
12:00 Start Rynek Gtowny
14:15 Dekoracje Rynek Gtowny
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Dziewczyny i chbopcy 7 -8 lat 2015-2018
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	Enea IRONMAN 70.3 Kraków na stałe wpisał się w kalendarz najważniejszych wydarzeń triathlonowych w Polsce. To zawody, które przyciągają zarówno doświadczone zawodniczki i zawodników, jak i osoby realizujące swoje pierwsze sportowe marzenia, a wyjątkowa atmosfera Krakowa i Małopolski stanowi doskonałą oprawę dla rywalizacji na światowym poziomie.
	Grupa Enea od ponad dekady wspiera rozwój triathlonu w Polsce. To dyscyplina, której wartości są nam szczególnie bliskie – wytrwałość, konsekwencja i energia potrzebna do realizacji ambitnych celów. Dlatego z dumą wspieramy cały cykl IRONMAN Poland jako sponsor tytularny, towarzysząc zawodniczkom i zawodnikom w realizacji ich sportowych marzeń.
	Zawody w Krakowie to nie tylko zmagania na trasie. To również tysiące kibiców i mieszkańców Krakowa i okolic, którzy wspólnie tworzą niepowtarzalny klimat wydarzenia. Cieszy nas, że możemy być częścią tego sportowego święta i wspierać inicjatywę inspirującą do aktywności oraz zdrowego stylu życia.
	Wszystkim zawodniczkom i zawodnikom życzymy powodzenia, satysfakcji z osiągniętych wyników oraz wielu powodów do dumy po przekroczeniu linii mety. Kibicom dziękujemy za wsparcie i życzymy wielu sportowych wrażeń podczas całego weekendu z Enea IRONMAN 70.3 Kraków.
	Grzegorz Kinelski  Prezes Enei
	SPIS TREŚCI

	LIST POWITALNY
	Drodzy Triathloniści!
	Witam Was w Krakowie! Ponownie spotykamy się w naszym mieście na prestiżowych zawodach z cyklu Ironman 70.3.
	Ubiegłoroczna, pierwsza edycja tej imprezy w Krakowie okazała się dużym sukcesem. Miło było słyszeć słowa uznania i dobre opinie płynące z ust uczestników. Cieszymy się, że triathlon zagościł w stolicy Małopolski i zostaje w niej na dłużej.
	Jestem przekonany, że tegoroczna odsłona wydarzenia także dostarczy wielu sportowych emocji – zarówno zawodnikom, jak i mieszkańcom oraz gościom kibicującym na trasie.
	Kolejny raz możecie liczyć na niepowtarzalną atmosferę w trakcie imprezy oraz gorący doping na zabytkowym Rynku Głównym, malowniczym Zakrzówku i całej trasie Waszych zmagań. Życzę powodzenia w realizacji sportowych celów, udanego pobytu w Krakowie i jak najlepszych wrażeń z zawodów.
	Wszyscy jesteście Ironmanami!
	TOMASZ MARZEC Dyrektor Zarządu Infrastruktury Sportowej w Krakowie
	SPIS TREŚCI

	LIST POWITALNY
	Drodzy Zawodnicy,  Szanowni Goście,
	z ogromną dumą zapraszam Państwa do Bochni – kolebki jednego z najstarszych ośrodków górnictwa solnego w Europie, miasta o bogatej historii, którego dziedzictwo i mieszkańcy są gotowi inspirować każdego, kto tu zawita.
	To dla mnie wielka radość, że Solny Gród kolejny raz znalazł się na trasie tak wyjątkowego wydarzenia, jakim niewątpliwie jest IRONMAN 70.3 Kraków. Bochnię i Kraków łączą wieki wspólnej historii, budowanej na fundamencie soli – niegdyś zwanej białym złotem. Nasze miasto od zawsze leżało na ważnych szlakach handlowych, a dziś z dumą znajduje się na sportowym szlaku IRONMANA. To piękne, że właśnie tutaj zawodnicy będą mogli poczuć ogromną siłę dopingu i życzliwości – sławną kultową, już od pierwszej edycji IRONMAN 70.3 Kraków.
	Życzę zawodnikom siły, wytrwałości oraz spełnienia sportowych celów – niech Bochnia stanie się miejscem, które doda Wam skrzydeł.
	Drodzy Goście! Niech ten krótki pobyt w Bochni, związany z udziałem w zawodach, będzie dla Was zaproszeniem i zobowiązaniem do odwiedzenia ponownie tego miasta. Serdecznie zapraszam do powrotu – by odkryć podziemne trasy bocheńskiej kopalni soli, pospacerować po historycznym centrum, odwiedzić nasze muzea, tężnię solankową i zrelaksować się wśród zieleni. Bochnia to miejsce, do którego warto wracać – przez cały rok. Do zobaczenia!
	MAGDALENA ŁACNA  Burmistrz Miasta Bochnia
	SPIS TREŚCI

	LIST POWITALNY
	Szanowni Państwo! Organizatorzy, Zawodnicy, Kibice!
	Ubiegłoroczny, pierwszy IRONMAN 70.3 Kraków przeszedł do historii jako wielkie triathlonowe święto, gromadząc ponad dwa tysiące zawodników z całego świata. Dzięki profesjonalnej organizacji i rosnącej popularności IRONMAN 70.3 Kraków staje się ważnym punktem na mapie wydarzeń sportowych regionu oraz inspiracją do aktywnego spędzania czasu. To inicjatywa, która buduje sportową wspólnotę, promuje rywalizację w duchu fair-play i pokazuje, że Małopolska jest miejscem sprzyjającym organizacji wydarzeń na wysokim poziomie, nie bez powodu określanym mianem „Areny Mistrzostw”.
	Cieszę się, że Województwo Małopolskie ponownie zostało Partnerem Strategicznym zawodów. To nie tylko przykład strategii wzmacniania wizerunku sportowej marki Małopolska, ale również dobrej współpracy z organizatorami wydarzenia. Wierzę, że IRONMAN 70.3 Kraków 2026 będzie wspaniałym sportowym widowiskiem. Wszystkim zawodnikom życzę bezpiecznego przebiegu poszczególnych etapów i jak najlepszych wyników, a kibicom fantastycznej atmosfery i wielu sportowych emocji.
	Zachęcam również do bliższego poznania Małopolski i spędzenia czasu w regionie oferującym nie tylko doskonałe warunki do uprawiania sportu i aktywnego wypoczynku, ale także bogatą ofertę wydarzeń kulturalnych i rekreacyjnych oraz niezwykłe walory przyrodnicze i turystyczne.
	Serdecznie zapraszam!
	ŁUKASZ SMÓŁKA Marszałek Województwa Małopolskiego
	SPIS TREŚCI

	LIST POWITALNY
	Szanowni Państwo!
	Małopolska to Arena Mistrzostw wydarzeń sportowych najwyższej rangi. Region, który od lat organizuje prestiżowe zawody i tworzy doskonałe warunki zarówno dla sportowców profesjonalnych, jak i amatorów. To miejsce, gdzie aktywność fizyczna harmonijnie łączy się z pięknem przyrody, a sport odgrywa istotną rolę w budowaniu aktywnego i zdrowego społeczeństwa.
	Jako Samorząd Województwa Małopolskiego z dumą wspieramy inicjatywy, które integrują mieszkańców, przyciągają turystów i wzmacniają markę Małopolski w kraju oraz za granicą. Dlatego cieszę się, że drugi rok z rzędu mogę powitać w naszym regionie wszystkich uczestników zawodów Enea IRONMAN 70.3 Kraków, jednego z najważniejszych wydarzeń triathlonowych w Europie Środkowo-Wschodniej.
	Serdecznie zapraszam mieszkańców oraz wszystkich przybyłych gości do wspólnego przeżywania sportowych emocji i gorącego kibicowania na trasach Małopolski, a zawodnikom życzę wytrwałości i prawdziwego ducha walki.
	WITOLD KOZŁOWSKI Wicemarszałek Województwa Małopolskiego
	SPIS TREŚCI

	LIST POWITALNY
	MICHAŁ DRELICH
	Dyrektor Zawodów
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Kraków 2026

	SPIS TREŚCI

	Zalew Zakrzówek
	Malowniczy akwen wodny w Krakowie, powstały w dawnym kamieniołomie wapienia. Otoczony klifami i zielenią, jest popularnym miejscem spacerów, kąpieli i nurkowania

	AKTUALIZACJE PRZEPISÓW ZAWODÓW NA SEZON 2026
	ARTYKUŁ VIII. KATEGORIA PARA OPEN
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Kraków 2026
	SPIS TREŚCI

	INFORMACJE MEDYCZNE
	Zadbaj o swoje zdrowie i bezpieczeństwo podczas wyścigu  BIEGAJ ZDROWO, BIEGAJ MĄDRZE!
	SPIS TREŚCI

	5 MIEJSC DO ODWIEDZENIA
	ZAMEK KRÓLEWSKI NA WAWELU Wawel to historyczne wzgórze z Zamkiem Królewskim i Katedrą, gdzie koronowano i chowano królów Polski. Można tu zwiedzić bogato zdobione komnaty, zbrojownię, groby królewskie i Smoczą Jamę. To serce polskiej historii i narodowej tożsamości. Strona internetowa: wawel.krakow.pl
	BAZYLIKA MARIACKA Położona przy Rynku Głównym, Bazylika Mariacka to jeden z najważniejszych zabytków Krakowa. Słynie z gotyckiego ołtarza Wita Stwosza, strzelistych wież i hejnału granego co godzinę. Wnętrze zachwyca kolorystyką, sklepieniem gwiaździstym i witrażami. Strona internetowa: mariacki.com
	DZIELNICA KAZIMIERZ Kazimierz to niezwykle klimatyczna dzielnica, która łączy żydowską historię z nowoczesną kulturą. Wąskie uliczki kryją synagogi, muzea, galerie sztuki i modne kawiarnie. Wieczorem to centrum życia nocnego, pełne koncertów i wydarzeń kulturalnych. Strona internetowa: www.krakow.pl
	KOPALNIA SOLI W WIELICZCE Wieliczka to wyjątkowe miejsce pod ziemią, gdzie przez wieki wydobywano sól. Podczas zwiedzania zobaczysz kaplice wykute w soli, podziemne jeziora i imponujące rzeźby. Kopalnia ma ponad 700 lat historii i znajduje się na liście UNESCO. Strona internetowa www.kopalnia.pl
	KOPALNIA SOLI W BOCHNI Najstarsza kopalnia soli w Polsce, działająca nieprzerwanie od 1248 roku. Jej podziemne korytarze, komory i kaplice tworzą wyjątkowy labirynt, który dziś pełni funkcję turystyczną i leczniczą. Miejsce to zostało wpisane na listę UNESCO jako część Królewskich Kopalń Soli. Strona internetowa: kopalnia-bochnia.pl
	SPIS TREŚCI

	PROGRAM
	PIĄTEK 31 LIPCA
	Godzina
	Opis
	Lokalizacja
	IRONMAN TALKS


	SOBOTA 1 SIERPNIA
	Godzina
	Opis
	Lokalizacja
	Start Good Morning Run
	IRONMAN TALKS
	Start IRONKIDS
	Pokaz dronów


	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Kraków 2026
	SPIS TREŚCI


	PROGRAM
	NIEDZIELA 2 SIERPNIA
	Zobacz jak dotrzeć do kluczowych miejsc
	EXPO / BIURO ZAWODÓW
	PLAC SZCZEPAŃSKI
	SPRAWDŹ NA MAPIE
	STREFA T1
	ZALEW ZAKRZÓWEK, UL. WYŁOM

	SPRAWDŹ NA MAPIE
	MIĘDZYSZKOLNY OŚRODEK SPORTOWY KRAKÓW ZACHÓD, PLAC NA GROBLACH
	STREFA T2

	SPRAWDŹ NA MAPIE
	START
	ZALEW ZAKRZÓWEK

	SPRAWDŹ NA MAPIE
	META
	RYNEK GŁÓWNY

	SPRAWDŹ NA MAPIE
	COLEGIUM NOVUM,  UNIWERSYTET JAGIELOŃSKI
	SLOT ALLOCATION

	SPRAWDŹ NA MAPIE

	SPIS TREŚCI


	IRONTALKS
	DZIEŃ
	GODZINA
	GOŚĆ
	MIEJSCE
	PIĄTEK 31.07.2026
	15:30 - 16:15
	Radosław Głodek

	PLAC SZCZEPAŃSKI
	17:00 - 17:45
	Natalia Dybal
	18:30 - 19:15
	Ireneusz Kot

	SOBOTA 1.08.2026
	10:30 - 11:15
	Piotr Pogon
	12:00 - 12:45
	Mini Majk
	13:30 - 14:15
	Maciej Chuchmacz
	15:00 - 15:45
	Michał Wrzosek
	16:30 - 17:15
	Kacper Stępniak
	SPIS TREŚCI



	TRANSPORT
	Godziny odjazdu
	Parkingi
	Lokalizacja parkingów
	Godziny funkcjonowania parkingu

	SPIS TREŚCI

	Kopiec Kościuszki
	Symboliczny pomnik w Krakowie, usypany w latach 1820–1823 na cześć Tadeusza Kościuszki. Położony na wzgórzu, oferuje panoramiczny widok na miasto i okolicę.

	IRONMAN EXPO
	Godziny otwarcia
	Lista wystawców
	INONI TRISOLUTION TRISTYLE TRIWISE GOOD MOVE PROBIKE VELO TEAM PSI BUFET RAMY NA MEDAL THE ROOTS MARTOMBIKE MARSQUEST SPORTCENTER
	ENTERPRISE ENEA SPORT EVOLUTION IRONMAN LOUNGE IRONMAN TALKS MEDICAL SPORT 226ERS WESSPER IDC TRADE PRESSMATIC ALAB HYDREX

	Punkt info
	Godziny otwarcia

	SPIS TREŚCI

	IRONMAN EXPO
	SPIS TREŚCI

	LICENCJA TRIATHLONOWA
	Do udziału w Enea IRONMAN 70.3 Kraków wymagane jest posiadanie licencji krajowej triathlonowej.
	Uznawane licencje:
	licencja roczna
	licencja jednorazowa
	zagraniczna licencja triathlonowa
	Licencję można nabyć:
	W Biurze Zawodów
	Przez aplikację PZTri (opcja dostępna tylko dla zawodników z Polski)  Link: https://triathlon.pl/licencje/
	W przypadku sztafet, licencja triathlonowa nie jest wymagana.
	Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Kraków 2025

	SPIS TREŚCI

	BIURO ZAWODÓW
	Odbiór pakietów startowych (IRONMAN 70.3)
	Pamiętaj aby odebrać koszulkę w Biurze Zawodów
	Pakiet startowy należy odebrać osobiście w Biurze Zawodów w godzinach jego otwarcia. Nie ma możliwości aby pakiet startowy odebrała inna osoba.

	Odbiór pakietu przez sztafety
	SPIS TREŚCI

	SPIS TREŚCI
	Zamek Królewski  na Wawelu
	Dawna rezydencja polskich królów i jedno z najważniejszych miejsc historycznych w kraju. Zachwyca renesansową architekturą, dziedzińcem arkadowym i bogatymi zbiorami muzealnymi, w tym królewskimi apartamentami i skarbcem

	PAKIET STARTOWY
	Pakiet startowy zawiera
	Jeden plecak (dla IRONMAN 70.3) lub trzy worki (dla uczestników sztafet)
	Dwa worki do stref zmian i jeden worek depozytowy. Uczestnicy sztafet otrzymają tylko trzy czarne worki depozytowe.

	SOSlink
	SPIS TREŚCI

	WORKI
	NIEBIESKI WOREK
	CZEROWNY WOREK
	CZARNY WOREK
	NIE ZAPOMNIJ PRZYKLEIĆ NAKLEJEK Z NUMEREM STARTOWYM NA SWOICH WORKACH
	PROSIMY NIE WKŁADAĆ KOSZTOWYNYCH PRZEDMIOTÓW DO WORKÓW
	CZERWONY I NIEBIESKI WOREK NALEŻY ZOSTAWIĆ W STREFIE ZMIAN W SOBOTĘ. NIE BĘDZIE MOŻLIWOŚCI ZOSTAWIENIA WORKÓW W NIEDZIELĘ.

	SPIS TREŚCI

	ODPRAWA TECHNICZNA
	Piątek, 31 lipca
	Odprawa techniczna
	Wprowadzanie roweru
	SPIS TREŚCI

	WPROWADZANIE ROWERÓW
	Sobota, 1 sierpnia
	Godzina
	Opis
	Lokalizacja
	Wprowadzanie rowerów do Strefy Zmian T1 oraz zostawienie niebieskich worków
	ul. Wyłom Zalew Zakrzówek
	12:00 - 21:30
	Zostawianie czerwonych worków w  Strefie Zmian T2
	MOS Kraków Zachód Plac na Groblach
	12:00 - 20:30
	Zostawienie worków oraz wprowadzenie rowerów do Strefy Zmian w sobotę jest obowiązkowe.  Nie będzie możliwości wprowadzenia rowerów ani zostawienia worków w niedzielę
	NIEODDANIE CHIPA LUB JEGO ZGUBIENIE SKUTKUJE DODATKOWĄ OPŁATĄ W WYSOKOŚCI 100 EUR.
	JEŚLI ZGUBIŁEŚ LUB ZAPOMNIAŁEŚ CHIPA DO POMIARU CZASU, SKONTAKTUJ SIĘ Z OBSŁUGĄ.
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Kraków 2026

	JEŚLI ZGUBIŁEŚ LUB ZAPOMNIAŁEŚ CHIPA DO POMIARU CZASU, SKONTAKTUJ SIĘ Z OBSŁUGĄ.

	WSZYSTKIEGO
	NAJLEPSZEGO!
	Cieszymy się, że w dniu wyścigu możemy obchodzić urodziny razem z:
	Marcin D. Szymon S.
	Dziękujemy, że możemy świętować ten dzień razem z Wami!



	POWODZENIA!
	JEŚLI ZGUBIŁEŚ LUB ZAPOMNIAŁEŚ CHIPA DO POMIARU CZASU, SKONTAKTUJ SIĘ Z OBSŁUGĄ.
	SPIS TREŚCI

	DZIEŃ WYŚCIGU
	WOREK DEPOZYTOWY
	DEPOZYT DLA SZTAFET
	TOALETY
	SERWIS ROWEROWY
	SPIS TREŚCI

	Sukiennice
	Zabytkowa hala targowa położona na Rynku Głównym, będąca jednym z symboli miasta. Od wieków pełni funkcję handlową, a dziś mieści galerie, sklepy z pamiątkami i oddział Muzeum Narodowego.

	DZIEŃ WYŚCIGU
	LIMITY CZASOWE
	01:10:00
	05:30:00
	T1

	08:30:00
	T1
	T2
	CZAS JEST LICZONY NA PODSTAWIE INDYWIDUALNEGO CZASU ZAWODNIKA
	SPIS TREŚCI


	PUNKTY ODŚWIEŻANIA
	Na punkcie dostępne będą:
	ROWER
	Woda Cisowianka w butelce 0,7l Napój izotoniczny dr Witt w butelce 0,75l Żele marki 226ERS XS High Fructose  Banany, batony
	Lokalizacja:  1. punkt: 27 km 2. punkt: 43 km 3. punkt: 65 km
	WODA
	IZO
	BATONY
	BANANY
	ŻELE
	Na punkcie dostępne będą:
	Woda Cisowianka w kubeczku Napój izotoniczny dr Witt w kubeczku Napój energetyczny Tiger w kubeczku Napój Cola w kuczeku, Banany



	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
	IZO
	BANAN
	IZO
	WODA
	GĄBKI

	Kubki i żele należy wrzucać do kosza na śmieci, który będzie znajdował się na końcu punktu odświeżania.  Zawodnicy, którzy zostaną przyłapani na śmieceniu, zostaną ukarani przez sędziego zawodów.


	PŁYWANIE
	TRASA
	START
	LIMITY CZASOWE
	SPIS TREŚCI

	PŁYWANIE
	ZASADY PODCZAS PŁYWANIA
	SPIS TREŚCI

	STREFA ZMIAN T1
	STREFA ZMIAN - PRZEJŚCIE Z PŁYWANIA NA ROWER
	Dla uczestników sztafety przygotowano wyznaczone wejście do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz będą oczekiwać na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta i biegacz znalazł się w strefie do godziny 8:00,. Wejście do strefy możliwe jest tylko z założoną opaską na rękę.

	WŁÓŻ
	WYJMIJ
	SPIS TREŚCI

	ROWER
	NA TRASIE ROWEROWEJ NALEŻY PORUSZAĆ SIĘ LEWĄ STRONĄ JEZDNI.
	SPIS TREŚCI

	ROWER
	ZASADY NA ETAPIE ROWEROWYM
	Każdy zawodnik, który wjedzie w strefę draftingu innego zawodnika, musi stale przesuwać się do przodu przez tę strefę zgodnie z poniższymi zasadami:

	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Kraków 2026
	SPIS TREŚCI

	Bazylika Mariacka
	Gotycki kościół przy krakowskim Rynku Głównym, znany z ołtarza Wita Stwosza i hejnału granego z wieży co godzinę. To jeden z najważniejszych zabytków sakralnych w Polsce, pełen historii i sztuki.

	STREFA ZMIAN T2
	STREFA ZMIAN - PRZEJŚCIE Z ROWERU NA BIEG Wchodząc do Strefy Zmian, należy zsiąść z roweru przed belką, zabrać rower z powrotem do stojaka na rowery, gdzie należy odłożyć rower.
	Następnie odbierzesz swój CZERWONY WOREK i przebierzesz się w strój do biegania.
	Do worka należy włożyć cały sprzęt rowerowy, w tym kask rowerowy. Buty rowerowe muszą pozostać na pedałach roweru lub zostać umieszczone w CZERWONYM WORKU. Po przebraniu się należy spakować sprzęt do CZERWONEGO WORKA, a następnie umieścić go z powrotem na wieszaku, w tym samym miejscu, z którego został zabrany (oznaczonym numerem zawodnika). Następnie, gdy będziesz gotowy, wyjdziesz ze strefy zmian, gdzie rozpoczniesz etap biegowy.
	Sztafety: biegacz czeka przy stojaku. Zmiana Zawodników odbywa się poprzez przekazanie chipa Zawodnikowi, który będzie zaczynał swój etap przez Zawodnika kończącego w swój etap.
	Dla uczestników sztafety przygotowano wyznaczone wejście do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz będą oczekiwać na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta i biegacz znalazł się w strefie do godziny 7:45,. Wejście do strefy możliwe jest tylko z założoną opaską na rękę.

	WŁÓŻ
	WYJMIJ
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Kraków 2026

	SPIS TREŚCI

	BIEG
	SPIS TREŚCI

	META
	Niedziela, 2 sierpnia
	Aby odebrać rzeczy ze strefy zmian, należy mieć założoną opaskę na ręce i posiadać numer startowy.

	CHIP ODDASZ NA MECIE! NIE ODDANIE CHIPA LUB ZGUBIENIE GO MOŻE SKUTKOWAĆ DODAKTOWĄ OPŁATĄ W WYSKOSKOŚCI 100 EUR.
	SPIS TREŚCI

	DEKORACJE
	Niedziela, 2 sierpnia
	Obecność na ceremonii dekoracji jest obowiązkowa. Statuetki nie będą później wysyłane.
	Osoby, które nie wyraziły zgody na publikację danych, są przypisane do kategorii Open Division. Nie są one ujęte w klasyfikacji zawodników ani uwzględniane w Slot Allocation.

	SPIS TREŚCI
	Podczas tego wydarzenia przyznawane są sloty na 2027 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship w Chattanooga, Tennessee w Stanach Zjednoczonych, które odbędą się w dniach 28–29 sierpnia 2027 roku:


	SLOT ALLOCATION
	Proces przydziału miejsc (slotów) odbywa się osobno dla każdej płci.
	SPIS TREŚCI
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	OGÓLNE ZASADY, NARUSZENIA I KARY
	Ze względów bezpieczeństwa bardzo ważne jest, aby zawodnik, który w dowolnym momencie wycofa się z wyścigu, szczególnie przed etapem pływackim, w jego trakcie lub po jego zakończeniu, obowiązkowo poinformował o tym sędziego lub przedstawiciela organizatora.
	SPIS TREŚCI

	OGÓLNE ZASADY, NARUSZENIA I KARY
	PODSUMOWANIE ZASAD RYWALIZACJI
	KARY
	KARTKA
	Publiczna nagość lub nieprzyzwoite odsłonięcie ciała
	DSQ
	Zaśmiecanie poza wyznaczonymi strefami
	Niesportowe zachowanie
	DSQ oraz możliwe 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 sędzim (bieganie), jeśli zostanie naprawione; DSQ, jeśli nie zostanie naprawione
	Przyjmowanie pomocy od innych osób niż sędziowie, przedstawiciele zawodów lub inni uczestnicy (zgodnie z regulaminem)
	Jeśli sytuację można naprawić – kara 30 sekund w namiocie karnym (rower) lub przy sędzi (bieganie); w przeciwnym razie – DSQ
	Przekazanie innej osobie całego roweru, ramy, kół, kasku, butów kolarskich/biegowych lub innego sprzętu, co uniemożliwi dalszy udział darczyńcy w zawodach
	DSQ obu zawodników
	Oszustwo – start pod nie swoim imieniem, nazwiskiem lub wiekiem, składanie fałszywych oświadczeń lub podawanie nieprawdziwych informacji
	DSQ oraz możliwe zawieszenie
	Nie zatrzymanie się w najbliższym namiocie karnym po otrzymaniu takiego polecenia

	DSQ
	Korzystanie z urządzeń komunikacyjnych jakiegokolwiek typu, w tym między innymi z krótkofalówek, telefonów komórkowych, smartwatchy, inteligentnych kasków itp., w sposób rozpraszający podczas wyścigu.

	DSQ
	Zabronione jest korzystanie z jakiegokolwiek urządzenia, które może rozpraszać zawodnika i odwracać jego uwagę od otoczenia. Dotyczy to między innymi wykonywania i odbierania połączeń telefonicznych, wysyłania i odbierania wiadomości tekstowych, korzystania z mediów społecznościowych, nagrywania filmów, robienia zdjęć oraz używania urządzenia jako komputera rowerowego.

	DSQ
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	SPIS TREŚCI

	Smok Wawelski
	Legendarne stworzenie związane z początkami Krakowa. Jego rzeźba stoi u stóp Wawelu i co kilka minut zieje ogniem, przyciągając tłumy turystów. To jedna z najbardziej rozpoznawalnych atrakcji miasta, uwielbiana zwłaszcza przez dzieci.

	DOBRZE WIEDZIEĆ
	SPIS TREŚCI

	JAK ŚLEDZIĆ WYŚCIG?
	Aplikacja IRONMAN Tracker Enea IRONMAN 70.3 Kraków udostępnia informacje w czasie rzeczywistym oraz wyniki LIVE za pośrednictwem aplikacji IRONMAN Tracker.
	POBIERZ APLIKACJĘ

	GOOD MORNING RUN
	Piątek, 31 lipca
	Sobota, 1 sierpnia
	SPIS TREŚCI

	PHO3NIX IRONKIDS KRAKÓW
	Piątek, 31 lipca
	Sobota, 1 sierpnia
	SPIS TREŚCI

	SPONSOR TYTULARNY
	MIASTO GOSPODARZ
	PARTNERZY STRATEGICZNI
	SPONSORZY OFICJALNI
	SPONSORZY
	PARTNERZY
	PATRONI MEDIALNI
	PARTNER SPOŁECZNY

