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WITAMY
NA CASTLE TRIATHLON MALBORK 2020

Szanowni Panstwo!

Triathlonowe zmagania w Malborku, ktére odbeds sie po raz dziewietnasty,
Swiadczg tylko o tym, iz nasze miasto jest doskonatym miejscem na
organizacje tego typu zawodow i przypadto zawodnikom do gustu.

Jak co roku dla jednych z Was to bedzie préba zmierzenia sie z dystansami i
witasnymi stabosciami. Dla innych to bedzie spetnienie sportowych marzen. A
dla najwytrwalszych walka o tytut Cztowieka z Zelaza. Jednakze bez wzgledu
na wszystko bedzie to kolejna wielka triathlonowa uczta, ktéra wyniesie Was
ponad przecietnos¢.

Niech MOC bedzie z Wami!
Marek Charzewski,
Burmistrz Miasta Malborka

Cieszymy sie, ze w tym najtrudniejszym z dotychczasowych sezonéw udato
sie doprowadzi¢ do organizacji Castle Triathlon Malbork. Szczegodlnie
dziekujemy za okazane nam zaufanie ze strony zawodnikéw. Co warto
podkresli¢ to fakt, ze udato nam sie zgromadzi¢ na starcie Mistrzostw Polski
na dystansie dtugim catg czotéwke najlepszych zawodnikéw! Jeszcze nigdy
poziom sportowy nie byt tak wysoki. Mamy w Malborku ponownie cztery
dystanse i bedziemy na kazdego zawodnika z osobna czeka¢ na mecie w
murach Zamku.

Mamy nadzieje, ze w kolejny sezonie spotkamy sie w Malborku i bedzie to
spotkanie bez zadnych obostrzef ;)

Drodzy zawodnicy!

W tym trudnym sezonie mozliwo$¢ organizacji XIX edycji Castle Triathlon
Malbork cieszy jeszcze bardziej. JesteSmy zadowoleni, ze dzieki pomocy wielu
0séb udato sie doprowadzi¢ do organizacji tych kultowych zawodéw z metg w

, murach malborskiej twierdzy. Castle Triathlon Malbork to zawody jedyne w

swoim rodzaju, z niepowtarzalng atmosfera, doskonata lokalizacja oraz szybka
i ciekawa trasa. Niezaprzeczalne atuty tych zawoddéw doceniane sg przez
zawodnikéw, dzieki czemu juz po raz trzeci przyjdzie nam zorganizowaé w
ramach Castle Triathlon Malbork Mistrzostwa Polski, a po raz drugi beda to
Mistrzostwa na dystansie dtugim. JesteSmy przekonani, ze ponownie bedzie
to weekend wielkiego, triathlonowego swieta!

Do zobaczenia na mecie!

www.castletriathlon.com <X 3



ORGANIZATORZY
CASTLE TRIATHLON MALBORK 2020
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MES Trathlon SPIS TRESCI

W 2000 r. w Malborku zostat zatozony klub UKS Orzet, ktéry w 2005 r.

przeksztatcit sie w MKS Triathlon Malbork i funkcjonuje do dzis, jako SEOWO WSTEPU 3
typowy klub jednosekcyjny ukierunkowany tylko na triathlon.
Najwiekszy sukces zawodnicy MKS Triathlon Malbork odniesli w roku ORGANIZATORZY 4

2008, kiedy to klub zajat pierwsze miejsce w klasyfikacji druzynowej
podczas Ogdlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy w Gérznie (odpowiedniku MALBORK ZACHWYCA 5
Mistrzostw  Polski  juniorbw mtodszych). Zawodnicy zdobyli |
indywidualnie 2 medale: Rafat Gajewski (ztoto) i Matgorzata HISTORIA ZAWODOW
Szczerbifiska (braz). Punktowali wtedy réwniez Piotr Masiak i Michat TRIATHLONOWYCH
Czerkas. Zawodnicy MKS Triathlon Malbork sa laureatami licznych .
trofeéw: Matgorzata Szczerbinska zdobywata medale w kategorii junior, PROGRAM ZAWODOW 8-9
miodziezowiec i senior Mistrzostw Polski. Krzysztof Galicki byt LICENCJE

triumfatorem Pucharu Polski, a I’<rzysztof Staniszewski trzykrotnie POLSKIEGO ZWIAZKU 10
kwallflkowaf sie na. Mlstr?ostwa.Sma.ta 70.3 lronman. Od 2000 r. TRIATHLONU

funkcje trenera petnit Marcin Waniewski,

ktory rowniez w latach 2005-2009 petnit réwniez funkcje trenera STREFA ZMIAN 15
koordynatora kadry wojewddzkiej w Pomorskiej Federacji Sportu.

Marcin Waniewski jest jednym z nielicznych treneréw w Polsce ROLLING START 16

posiadajacych dyplom trenera Il klasy w Triathlonie.

I _ o 5
l a b O LABOSPORT Polska sp. z 0.0. 19
SPORT KARY

LABOSPORT Polska to firma stworzona z mysla zaréwno o sporcie MISTRZOSTWA POLSKI 20
wyczynowym, jak i amatorskim. Od 8 lat specjalizuje sie w organizacji

imprez sportowych w réznorodnych dyscyplinach. Labosport to réwniez MAPY 21-22
doradztwo sportowe, przygotowanie motoryczne, specjalistyczna

diagnostyka sportowa, planowanie treningu wytrzymatosciowego, PRAKTYCZNE INFO 23-25
marketing sportowy, organizacja obozéw sportowych, a takze eventy

dla firm. Zatozycielami firmy sa Marcin Florek i Filip Szotowski - byli PUNKTY ODZYWCZE 26
triathlonisci, ztoci medalisci Mistrzostw Polski Senioréw i cztonkowie

kadry olimpijskiej, ktorzy z tym sportem zwigzani sg od ponad 20 lat! WYTYCZNE SANITARNE 28-29
Labosport Polska jest organizatorem: Pucharu Europy w Triathlonie na

dystansie sprinterskim, Garmin Iron Triathlon - najstarszego i EXPO 31

najwiekszego cyklu zawoddéw triathlonowych w Polsce i cyklu Elemental
Tri Series - w ramach, ktérego rozgrywany jest Puchar Polski w
Triathlonie. Labosport z powodzeniem organizuje jedne z najwiekszych
w Polsce imprez biegowych, zaréwno w biegach ultra - sktadajacy sie z
trzech etapdéw cykl Garmin Ultra Race, jaki i najwiekszego biegu
ulicznego w Gdansku - AmberExpo Pétmaraton.
Dodatkowo firma stale powigksza oferte zawodéw w formule kolarstwa
gorskiego w ramach Garmin MTB Series, ktory od zesztego roku
rozgrywany jest w ramach dwoch edycji - po 3 etapy w kazde;j.
Wreszcie Labosport Polska wspdlnie z MKS Triathlon Malbork
organizuje Castle Triathlon Malbork, na ktérym ponownie mozemy Was
sgoscic! Wiecej informacji na WWW.LABOSPORT.PL 5

\ 4 S>— 2 www.castletriathlon.com ——



MALBORK ZACHWYCA

Siegnij do naszego nowego przewodnlka
Zaplanujesz z nim 7dni'w.kraihie ml?lg A
“ Wistaa ogatem. Samochodem, pieszo
: .rdvgerz'“' emierzysz rozlegta ptaska
' 1 %i!w Malborskich.
viedzajac okolice najwiekszej.
edn|OW|ecznej twierdzy Eurqpy,
przekonasz si¢, ze’‘Malborkto wiecej n|z
zameki Krzyzacy.

. T e
Zostan w Malborku na dtuzej P s
Zarezerwuj nocleg, przyjedZz do Malborka i

skorzystaj z gotowych planéw wycieczek. W
darmowym przewodniku ,Ruszaj w droge na
Malbork i Zutawy” zaplanowalismy dla
Ciebie az 7 dni w Malborku i powiecie
malborskim. Od razu ruszysz z nim w droge.
To idealny planer podrézy z opisami
wycieczek, mapami, regionalnymi
ciekawostkami i zadaniami do wykonania:
licz stupy w domach podcieniowych, szukaj
malborskich monet i docieraj do miejsc, w
ktérych zrobisz unikatowe, pamigtkowe
zdjecia.

Pz os Urelef o
e P il

Darmowy plan wycieczek

po Malborku i Zutawach
Wersje drukowana przewodnika
dostaniesz za darmo w informacji
turystycznej w Malborku. Chcesz go juz
teraz? Pobierz wersje_elektroniczng PDF i
wgraj do swojego smartfona.

Zwiedzaj Malbork i odkrywaj Zutawy
Z tym praktycznym przewodnikiem odkryjesz imponujgce budynki z czerwonej cegty,
poznasz malborskie legendy, odszukasz $lady Starego Miasta, weZmiesz udziat w
rodzinnych warsztatach i odpoczniesz na miejskiej plazy. Zaznasz ekskluzywnego spokoju
na Zutawach Malborskich. Odkryjesz tajemnice strzezone przez podcieniowe domy,
ceglane koscioty i stare menonickie cmentarze.


https://bit.ly/3jyvQSt
https://bit.ly/3jyvQSt
https://bit.ly/3jyvQSt
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IM Inspiration
Indywidualne plany treningowe dla poczatkujacych
i zaawansowanych triathlonistow.

Poznaj nasza unikalng aplikacje
mobilng IM inspiration stworzona do
usprawnienia komunikacji z zawodnikami
i zarzadzania planami treningowymi.

do pobraniaw do pobraniaw
. App Store b Google play

Jesli w aplikacji wprowadzisz notatke
do treningu, zmienisz status jego wykonania,
wprowadzisz nowy wynik testu kontrolnego

lub zmienisz planowane starty, UWAGA PROM OCJA! ! !

to nasz zespdf treneréw jest natychmiast
o tym informowany i uwzgledni RABATY -20% -30% -40%

te informacje przy aktualizacji twojego ironmaninspiration.com/promocja

planu na kolejny tydzien.

1. Twéj plan treningowy dopasowany Jesli potrzebujesz modyfikacji swojego planu

do Twojej aktualnej farmy, poziomu treningowego lub masz pytania o jego

wytrenowania oraz celdow sportowych. realizacje, to mozesz wysta¢ wiadomos¢
przez formularz kontaktowy dostepny

2. Szybka komunikacja dzieki w aplikagji.

powiadomieniom w aplikacji,

wiadomosciom PUSH i SMS. 4. Co tydzien aktualizacja Twojego planu
w wybrany przez Ciebie dzien wolny,

3. Informuj nas na biezaco: oznaczaj na podstawie tego jak Ci poszto w ostatnim

w kalendarzu statusy realizacji treningow, tygodniu.

wprowadzaj oceny samopoczucia i notatki

|a siebie oraz trenera. . . :
dla siebie oraz trenera ironmaninspiration.com/promocja


https://ironmaninspiration.com/promocja/

MALBORK

HISTORIA ZAWODOW
TRIATHLONOWYCH W MALBORKU!

Czes¢ komitetu organizacyjnego
testowata trase juz lata temu!

Historyczny poczatek zawodow
triathlonowych ~ w  Malborku  jest
zwigzany z  dwiema  osobami:
Marcinem Waniewskim (trenujgcym
wowczas w  MKS Truso Elblag) i
Maciejem Rakowskim (TRS Susz), ktérzy
w 2001 roku zatozyli jednosekcyjny
klub triathlonowy. W tym samym roku
pierwszy zawodnik klubu wziagt udziat w
Ogolnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy
rozgrywanej w Ostrzycach.

Planom organizacji pierwszych
zawodéw w Malborku przyswiecata
mysl, aby wszyscy mtodzi zawodnicy
mogli  wzig¢ udziat w  wyscigu
organizowanym we wfasnym miescie.
Przez pierwsze 3 lata malborskie
zawody rozgrywane byty w formule
triathlonu MTB (0,6 km - 15 km - 3
km). Poczatkowo startowato w nich ok.
50 osob, jednak z roku na rok zawody
zyskiwaty na popularnosci. Po kilku
latach triathlon w Malborku zyskat
range Pucharu Polski w triathlonie oraz
eliminacji do Ogoélnopolskiej Olimpiady
Mtodziezy.

W latach 2000-2010 r. w zawodach
startowali najlepsi zawodnicy, m.in.:

Bogumit Gthuszkowski, Dariusz
Czyzowicz, Marcin Florek, Filip
Szotowski, tukasz Jadeszko, Michat
Siejakowski, Artur Bilewski, Monika

Smaruj, Justyna Balinska, ale réwniez
zawodnicy z Litwy czy Niemiec.

Zwyciezat tu dwukrotny olimpijczyk w
chodzie sportowym Robert
Magdziarczyk.

W ciggu kilkunastu lat zawody nie
odbyty sie tylko raz - w 2010 r. Luke

jaka wtedy powstata, postanowili
wypetni¢ Marcin Florek i Filip Szotowski,
ktérzy wspdlnie z Marcinem
Waniewskim  wznowili  organizacje

triathlonu w Malborku. Mieli nietypowy
pomyst i tak, w 2011 roku zostat
zorganizowany triathlon na
nietypowym dystansie, ktérego w
Polsce jeszcze nie organizowano!

Mowa o dystansie 1/4 IM - 0,95 km
ptywania - 45 km jazdy na rowerze i
10,55 km biegu, ktéry po raz pierwszy
odbyt sie wtasnie w Malborku w
ramach Garmin Iron Triathlon im.

Bartosza Kubickiego w 2012 roku!

MALBORK

Obawy o to czy dystans sie przyjmie byty
duze, ale przemawiato za nim dos¢ krotki
etap ptywacki, mozliwos¢ jazdy na
rowerze bez draftingu (wazne szczegélnie
dla amatoréw) i co wazne szanse na
poréwnanie  wynikéw z  dystansami
takimi jak ,potéwka” i petny IM. Ryzyko
sie optacito, od tego momentu triathlon
na ,Cwiartce” przezyt niesamowity
rozkwit. Mozna $miato stwierdzi¢, ze 1/4
IM  jest obecnie najpopularniejszym
ramach  zawodéw

dystansem  w
organizowanych
w Polsce!

Wieloletnie doswiadczenie w organizacji
imprez, pozytywne opinie

zawodnikéw i $wietne  zaplecze
organizacyjne firmy Labosport Polska
sprawito, ze w roku 2014 organizatorzy
triathlonu w Malborku postanowili péjs¢
o krok dalej i wyjs¢ naprzeciw
oczekiwaniom coraz wiekszej rzeszy
zawodnikéw startujgcych na Zutawach!
Narodzit sie Castle Triathlon Malbork
Powered by Garmin im. Bartosza
Kubickiego rozgrywany na krélewskim
dystansie IM, na ktérym w tym roku
ponownie odbedg sie Mistrzostwa Polski!

PAMIECI
BARTOSZA KUBICKIEGO

W 2009 roku triathlonista Bartosz
Kubicki podczas treningu
kolarskiego ~ zostat  $miertelnie
potrgcony przez samochéd. Byt
jednym z najlepszych zawodnikéw
mtodego pokolenia. Za zgoda jego
rodzicbw zawody w Malborku
zostaty nazwane jego imieniem.



PROGRAM ZAWODOW

Piatek, 04.09.2020 r.

17:00-20:00 strefa EXPO
17:00-20:00 wprowadzanie rowerdw do strefy zmian i pobieranie pakietéw w strefie zmian dla

dystanséw 1/8 IM i 1/4 IM - UWAGA! Pobra¢ pakiet mogq wytgcznie zawodnicy
pozostawiajqcy swdj sprzet w strefie zmian!

19:00 odprawa techniczna online dla dystanséw 1/8 IM i 1/4 IM na oficjalnym profilu FB
Castle Triathlon Malbork

Sobota, 05.09.2020 r.

06:00-19:00 strefa EXPO

06:00-06:40 wprowadzanie rowerdw do strefy zmian i pobieranie pakietéw w strefie zmian (tylko
dystans 1/8 IM)

06:00-07:45 przyjmowanie depozytéw dystans 1/8 IM w strefie depozytowej (parking w okolicy
strefy zmian przy ul. Watowej w Malborku)

06:40-07:20 wprowadzanie rowerdw do strefy zmian i pobieranie pakietéw w strefie zmian (tylko
dystans 1/4 IM)

07:45 start dystansu 1/8 IM

08:15-09:15 przyjmowanie depozytéw dla startu nr 1 dystansu 1/4 IM (numeracja 1-250, parking
w okolicy strefy zmian przy ul. Watowej w Malborku)

09:15 start nr 1 dystansu 1/4 IM (numeracja 1-250)

09:45 zamkniecie trasy dla dystansu 1/8 IM

10:00 ceremonia dekoracji dla dystansu 1/8 IM

11:00-12:15 przyjmowanie depozytéw dla startu nr 2 dystansu 1/4 IM (numeracja 251-500,
parking w okolicy strefy zmian przy ul. Watowej w Malborku)

12:15 start nr 2 dystansu 1/4 IM (numeracja 251-500)

13:00-13:30 wydawanie rowerdw ze strefy zmian dla dystanséw 1/8 IM i 1/4 IM (numeracja 1-
250)

15:00-16:20 wydawanie rowerow ze strefy zmian dla dystanséw 1/4 IM (numeracja 251-500)

16:15 zamkniecie trasy dla dystansu 1/4 IM

16:15 ceremonia dekoracji dla dystansu 1/4 IM

18:00-20:30 wprowadzanie rowerdw do strefy zmian i pobieranie pakietéw w strefie zmian dla
dystanséw 1/2 IM i IM - UWAGA! Pobrac pakiet mogq wytqgcznie zawodnicy
pozostawiajqcy swaj sprzet w strefie zmian!

19:00 odprawa techniczna online dla dystanséw 1/2 IM i IM na oficjalnym profilu FB Castle
Triathlon Malbork

!

8 >— < www.castletriathlon.com ——



PROGRAM ZAWODOW

Niedziela, 06.09.2020 r.

05:00-05:45

05:00-20:00
05:00-06:00

06:00
09:30-10:30

11:00-12:30

12:30
16:30-22:30
20:30
20:30
22:00
22:00

mozliwos¢ sprawdzenia sprzetu w strefie zmian dla dystansu IM (w tym terminie nie
ma mozliwosci wprowadzania roweru do strefy, a zawodnicy tamiqgcy ten zapis zostanqg
ukarani 5 minutami kary czasowe;j)

strefa EXPO

przyjmowanie depozytéw dla dystansu IM (parking w okolicy strefy zmian przy ul.
Watowej w Malborku)

start dystansu IM

mozliwos¢ sprawdzenia sprzetu w strefie zmian dla dystansu 1/2 IM (w tym terminie
nie ma mozliwosci wprowadzania roweru do strefy, a zawodnicy tamigcy ten zapis
zostang ukarani 5 minutami kary czasowe;j)

przyjmowanie depozytéw dla dystansu 1/2 IM (parking w okolicy strefy zmian przy
ul. Watowej w Malborku)

start dystansu 1/2 IM

wydawanie roweréw ze strefy zmian dla dystanséw 1/2 IM i IM

zamkniecie trasy dla dystansu 1/2 IM

ceremonia dekoracji dla dystansu 1/2 IM

zamkniecie trasy dla dystansu IM

ceremonia dekoracji dla dystansu IM

Program moze ulec zmianie!

—— www.castletriathlon.com ——2 9



LICENCJE POLSKIEGO

ZWIAZKU TRIATHLONU

= ;’;3 1300
JAK KUPIC LICENCIE? =F A

POLSKL DWIAZEK
TRATHLONU

Podczas zawodow  Castle Triathlon
Malbork 2020 obowigzujg licencje
Polskiego Zwiazku Triathlonu (na
wszystkich dystansach). Licencje
obowigzuja wszystkich startujacych
zawodnikéw, poza zawodnikami
startujacymi w sztafetach

Licencja moze by¢ roczna lub jednorazowa.

Przed wejsciem do strefy zmian kazdy
zawodnik ma obowigzek okaza¢ waznag
licencje. Jesli dysponujesz licencja w
aplikacji, wystarczy, ze okazesz ekran z
widoczng licencja, aby to zrobi¢ logujesz sie
do aplikacji PZTri, wybierasz ,Twoje
Licencje” i odpowiednig pozycje, ekran z
widoczng licencjg jest potwierdzeniem do
wydania pakietu przez biuro zawodow.
Jezeli posiadasz licencje roczng w formie
karty, wéwczas prosimy o okazanie tej
karty.

Jesli zakupites licencje poprzez system

startlist.pl to na pobranej z sytemu karcie
zawodnika znajdzie sie taka adnotacja. B RAWU
uEE =
Masz jut elektroniczng wersjg liconcii, jest ona AKTYWHA.
Uwaga: Licencje bedzie mozna zakupi¢ wytacznie osnds ocengabmaswicmiakrty
przez system zapisow wwwistartiistpl Iub przez DO ZOBACZENIA NA ZAWODACH !
aplikacje PZTri. Koszt licencji jednorazowej to 20 zt.

10 +—< www.castletriathlon.com ——



ENERGIA | HAWODHIENIE | REGENERACIA

ZESTAW FULL IRONMAN W 11h
4438 KCAL

T30 WINUT B0 STARTY iﬁ'* Y. WCIAGUIN FICD STARTEM
2X PRIEKASKA O MERE T 07 LALE RACE
CZAS OKOLD OK 1H30'
PlTWAH IE BRAK SUPLEMENTACH
ROWER CZAS OKOLO & H
. . . @ . . .
Ly w H TH 30 H M 5H 307
7 i3 3a8
e e E
GEL GeL  GEL %
=y . =l =S
(. . [ [ [
xl W CZASIE 6H ZAWODNIK POWINIEN WYPIC OK 5L |zuromz KA ALE RACE
ISOTONIC DRINK ORAZ OK 1000 ML WODY POPLIAJAC ZELE PLUS . e i
DO ROZCIENCZENIA ALE MULTIVITAMIN + ELECTROLYTES Ekm el
BIEG CZAS OKOLO 4H
L] . ] L] . . L] -
w so° CRES s W 55 - G
=] il 3 - [ =] = W CZASIE 4H BIEGU ZAWODNIK
i [ i d Lt - POWINIEN WYPIC OK 2600 ML
GEL GEL GeEL  GEL GEL GEL GEL 1IZOTONIKA ALE RACE ISOTONIC
= EEl E0l Sl EEN EEN  ORINKORAZ OK 400500 ML
— WODY.
Y- - B iE
LM LM | LT £ L
META CZAS OKOLD 1T H DLA 0508, KTORE INTENSYWNIE SIE POCA I/LUB CIERPIA NA SKURCTE MIESNI
; WARTO €O 30-45 MIN WYSILKU FIZYCINEGO SPOZYC | KAPSULKE ALE HYDROSALT
¥ Proren gl :
& cProten, O Eale M
2% ALE PROTEIN BAR A TAKZE MIEC PRIYGOTOWANE 2-3 TABLETKI
ALE MULTIVITAMIN ELECTROLYTES | ROZPUSCIC SOBIE
W 200 ML WODY CO TH 30 MIN JAZDY.
TISTEW OPRLUTWANY FIT7 WSNHIFLACY 1

labosport



ENERGIA | HAWODHIENIE | REGENERACIA

ZESTAW 1/2 IRONMAN W 5h

2251 KCAL
20-30 HMINUT DO STARTY
2X PRZEKASKA
CZAS OKOLO 40 MIN.
PLYWANIE BRAK SUPLEMENTACJI
CIAS OKOLO 2H 40 MIN
ROWER — . .
IH 1H 30’ H 2H 30°
7 7|
=e == 2
GEL GEL i GEL
ot | =ER ; =5 |
- .L’!gi i " _Hgﬂ_ . | — .453.
W CZASIE 2H 40 MIN ZAWODNIK POWINIEN WYPIC OK 2L IIUTﬂNI!(A
ALE RACE ISOTONIC DRINK ORAZ OK 300-400 ML WODY POPIJAJAC ZELE
BIEG
CZAS OKOLO 1H 40 MIN
[ ] ® L ] W CZASIE TH 40 MIN BIEGU
: , . ZAWODNIK POWINIEN WYPIC
20 5 TS OK 600 ML IZOTONIKA ORAT
2 =] L OK 200-300 ML WODY.
ale ale ale
GEL GEL  GeL )
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ENERGIA | NAWODNIEHIE | REGEMERACIA
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ENERGIA | NAWODNIEHIE | REGEMERACIA
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STREFA ZMIAN

W strefie zmian na zawodnikéw beda czekaty przygotowane pakiety startowe. Przed wejsciem do
strefy zmian nalezy przekaza¢ sedziemu podpisang karte zawodnika, licencje oraz dokument
tozsamosci ze zdjeciem, za$ osoby niepetnoletnie dodatkowo majg obowiazek przedtozenia zgody
od rodzica lub opiekuna prawnego. Przy wyjsciu ze strefy koniecznie sprawdz swaj chip skanujac
go w czytniku. Swoj rower oraz pozostaty sprzet zostaw w strefie zmian. Od momentu wstawienia
rowerdw do strefy zmian bedzie ona chroniona przez licencjonowang firme ochroniarska.

Wejscie do strefy zmian oraz godziny wprowadzania i wyprowadzania sprzetu ze strefy zmian:
Piatek (04.09.2020):

17:00-20:00 - wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietéw w strefie zmian dla dystanséw 1/8 IM i 1/4
IM.

Sobota (05.09.2020) :

06:00-06:40 wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietow w strefie zmian (tylko dystans 1/8 IM);
06:40-07:20 wprowadzanie rowerdéw i pobieranie pakietow w strefie zmian (tylko dystans 1/4 IM);
13:00-13:30 wydawanie roweréw ze strefy zmian dla dystanséw 1/8 IM i 1/4IM (numeracja 1-
250);

15:00-16:20 wydawanie rowerdow ze strefy zmian dla dystanséw 1/4 IM (numeracja 251-500);
18:00-20:30 wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietéw w strefie zmian dla dystanséw 1/2 IM i IM.

Niedziela (06.09.2020 r):

05:00-05:45 mozliwosc sprawdzenia sprzetu w strefie zmian dla dystansu IM (w tym terminie nie ma
mozliwosci wprowadzania roweru do strefy, a zawodnicy tamiqcy ten zapis zostanqg ukarani 5 minutami
kary czasowej);

09:30-10:30 mozliwos$¢ sprawdzenia sprzetu w strefie zmian dla dystansu 1/2 IM (w tym terminie
nie ma mozliwosci wprowadzania roweru do strefy, a zawodnicy tamiqgcy ten zapis zostanq ukarani 5
minutami kary czasowe;j);

16:30-22:30 wydawanie rowerdw ze strefy zmian dla dystanséw 1/2 IM i IM.

W strefie zmian obowigzuje system kuwet i workéw. Kazdy zawodnik moze uzy¢ worka albo
kuwety lub wykorzysta¢ jedno i drugie. W pakiecie startowym znajduja sie 2 worki, ktére sa
przeznaczone na ubrania do powieszenia na wieszakach w strefie zmian. W strefie zmian przy
kazdym stanowisku bedzie rowniez kuweta, do ktérej mozna wtozyc swoje rzeczy. Przy korzystaniu
z workow nalezy pamietaé, aby do jednego worka zapakowa¢ wszystkie rzeczy niezbedne do czesci
kolarskiej, natomiast do drugiego worka wszystkie rzeczy niezbedne do czesci biegowej. Po
kazdym uzyciu worki nalezy odwiesza¢ na swodj wieszak oznaczony numerem startowym
zawodnika.

TAK WSTAWIAMY ROWERY
W STREFIE ZMIAN.

ROWER UMIESC KIEROWNICA
NA ZEWNATRZ




ROLLING START
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Start etapu ptywackiego dla wszystkich dystanséw odbedzie sie z brzegu, w formule
rolling start z zachowaniem dystansu spotecznego.

Sektory startowe zostang oznaczone odpowiednimi tabliczkami informacyjnymi. Przed
startem zawodnik powinien ustawic¢ sie w swoim sektorze, tj. przy tabliczce z czasem,
ktéry deklarowat podczas rejestracji. Na polecenie sedziego powinien podejs¢ do bramki
startowej. Zawodnik bedzie mogt rozpoczaé etap ptywacki po wyraznym komunikacie
sedziego, po ktorym zawodnik powinien przekroczy¢ mate pomiarows i rozpoczaé etap
ptywacki.

UWAGA! Nie ma mozliwosci zmiany sektora startowego, a zawodnicy, ktérzy zmienig
swoj sektor startowy zostang zdyskwalifikowani.

Bezposrednio przed startem kazdy zawodnik winien przej$¢ przez mate pomiarowg/mate
startowg w celu weryfikacji ilosci startujgcych, a takze rozpoczecia czasu swojej
rywalizacji.

FALE STARTOWE NA 1/4 IM!

Ze wzgledu na obowigzujgce limity przy organizacji imprez sportowych oraz dla
bezpieczenstwa zawodnikéw, dystans 1/4 IM zostat podzielony na dwie fale startowe:
Fala nr 1 - dotyczy zawodnikéw o numerach startowych: 1-250;

Fala nr 2 - dotyczy zawodnikéw o numerach startowych: 251-500.

SEKTORY DLA SEKTORY DLA SEKTORY DLA SEKTORY DLA
DYSTANSU IM DYSTANSU 1/2 IM DYSTANSU 1/4 IM DYSTANSU 1/8 IM
SEKTOR 1 SEKTOR 1 SEKTOR 1 SEKTOR 1
Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas
ptywania ptywania ptywania: ptywania:
45:00-1:14:59 20:00-34:59 10:00 - 16:59 5:00 - 8:59
SEKTOR 2 SEKTOR 2 SEKTOR 2 SEKTOR 2
Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas
ptywania ptywania ptywania: ptywania:
1:15:00-1:29:59 35:00-39:59 17:00 - 21:59 09:00 - 11:59
SEKTOR 3 SEKTOR 3 SEKTOR 3 SEKTOR 3
Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas
ptywania ptywania ptywania ptywania
p > 1:30:00 > 40:00 >22:00 >12:00 .
16 >— <2 www.castletriathlon.com ——



- ZAKAZ DRAFTINGU

Na trasie rowerowej Castle Triathlon Malbork na wszystkich dystansach obowigzuje catkowity
zakaz draftingu. Jazda bez draftingu to nic innego jak jazda indywidualna na czas (time itrial).
Zawodnik powinien jecha¢ sam od startu, az do mety. Osoba jadaca z tytu powinna trzymac
odstep minimum 10 metréw (1/8 IM i 1/4 IM) oraz 12 metréw.(1/2 IM.i IM) liczac od przedniego
kota zawodnika jadacego przed nim do przedniego kota zawodnika-jadacego z tytu. Gdy kolarz
rozpoczyna manewr wyprzedzania ma 20 sekund na jego zakonczenie tj, dojechanie do zawodnika
mijanego, tak aby nie wjecha¢ w strefe podciggania 10 m (dystans 1/8%M i 1/4 IM) i 12 m
(dystans 1/2 IM i IM), przejechanie obok zawodnika'i odjechaniexmu, tak aby mijana osoba, nie
znajdowata sie w strefie draftingu. Osoba mijana jest zobewigzana do zachowania statej predkosci
lub ewentualnie spowolnienia, w trakcie, gdy inny zawodnik ja wyprzedza.

W przypadku osob tamiacych przepisy beda egzekwowane kary:
¢ 5'na petnym dystansie IM,
e 5'nadystansie 1/2 IM,
e 2'nadystansie 1/4 IM,
1’ na dystansie 1/8 IM.

Kary egzekwowane beda w strefie kar usytuowanej przy pierwszym punkcie wodopojowym na |
etapie biegowym. Zawodnicy, ktérzy nie odbeda swojej kary czasowej, beda mieli dodang kare do
oficjalnych wynikéw koncowych. Zawodnikom nie przystuguje odwotanie sie od kary czasowej, a
decyzja sedziego jest ostateczna!

Sedzia naktada kare czasowa zgodnie ze swoja decyzja. Kartki niebieskiej sedzia uzywa w czesci
kolarskiej w zawodach w formule bez draftingu, a kartki zottej w pozostatych naruszeniach. Dla
zachowania bezpieczenstwa sedzia moze opo6zni¢ natozenie kary. Pokazanie czerwonej kartki
oznacza dyskwalifikacje.

Do strefy podciggania mozna wjecha¢ unikajac kary, jezeli: wyjezdzasz lub wjezdzasz do strefy zmian,
mijasz rywala, lecz nie dtuzej niz przez 20 sekund, rowerzysci zwalniaja ze wzgledéw
bezpieczenstwa, jestes w trakcie skretu lub nawrotu przekraczajacym kat 90 stopni.

Powyzsze kary dotycza réwniez takich przewinienn jak: blokowanie i utrudnianie wymijania,
pozostawienie bidonéw na trasie, niesportowe zachowanie, pomoc z zewnatrz (dotyczy podawania
jedzenia, picia, polewania woda, naprawy sprzetu w innych miejscach niz wyznaczone).

12m(Mi1/2IM)/10m (1/4IMi1/8 IM)

—— www.castletriathlon.com <217
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Castle Triathlon Malbork 2020 najwazniejsze kary:
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WYKROCZENIE T e

- ostrzezenie | poprawa

Mieuzywanie czepka Organizatora podczas startu jezeli nie: 2 na kartka/DSQ

- zotta kartka/ kara czasowa

-IM: 1 minuta kary w strefie kar
Rozpigty kask - 1/2 IM: 30 sekund kary w strefie kar

- 1/4 IM: 15 sekund kary w strefie kar
- 1/8 IM: 10 sekund kary w strefie kar

- zitta kartkal kara czasowa

-IM: 1 minuta kary wstrefie kar
Rozpoczecie jazdy rowerem przed belky - 1/2 IM: 30sekund kary w strefie kar

- 1/4 IM: 15 sekund kary w strefie kar

- 1/8 IM: 10 sekund kary w strefie kar

- zttta kartka/ kara czasowa

- IM: 1 minuta kary w strefie kar
Zejscie z roweru za belks (po powrocie) - 1/2 IM: 30 sekund kary w strefie kar

- 1/4 IM: 15 sekund kary w strefie kar

- 1/8 IM: 10 sekund kary w strefie kar

Miesportowe zachowanie ' - czerwona kartka/ DSQ i powiadomienie PZTri
Miezatrzymanie sig w strefie kar przez ukaranego karg '_
nika czerwona kartka DSCy
Pomoc z zewngtrz poza wyznaczomymi do tego miejscami ' - czerwona kartka/ DS
- zdtta kartka/ kara czasowa
- IM: 1 minuta kary w strefie kar
Rozmieszczenie sprzetu poza WyZnaczonym miejscem - 1/2 IM: 30 sekund kary w strefie kar

- 1/4 IM: 15 sekund kary w strefie kar

- 1/8 IM: 10 sekund kary w strefie kar

- niebieska kartka/ pierwszy i drugi raz

- 1/Z IMi IM: 5 minut kary wstrefie kar
Podcizganie/drafting - 1/4 IM: 2 minuty kary w strefie kar

- 1/8 IM: 1 minuta kary wstrefie kar

- trzeci raz D50 - czerwona kartka

Kazde zachowanie w stosunku do innego zawodnika

A H - nieurmyslne: ostrzezenie | poprawa
przeszkadzajace w ruchu do przodu - atakowanie, -
e nianie e - celowe: czerwona kartka/ DSO
Odmowa dostosowania sie do instrukcji sedziego ' - czerwona kartka/DSQ
.. - ostrzezenie | poprawa
Whyrzucanie smieci lub sprzetu na trase zawodow _ieseli nie: 761t kartka/kara a

Bieg w towarzystwie osob, ktore nie uczestniczg wzawodach
na dobiegu do linii mety

Otrzymanie trzech kar na dystansie '—Dﬁq

' - czerwona kartka/Ds0

WSZYSTKIE KARY CZASOWE ZAWODNICY
ODBYWAJA W STREFIE KAR USTYUOWANE)
NA POCZATKU PETLI BIEGOWE)J
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Podczas zawodoéw Castle Triathlon Malbork przeprowadzone
zostang Mistrzostwa Polski na dystansie dtugim (226 km), czyli na IM.

Dtugi dystans (226 km),
- Mistrzostwa Polski na dystansie dtugim w Malborku odbed3 sie czyli IM
w kategoriach OPEN i Age-Group.

- Kazdy z zawodnikéw startujacych na dystansie ,IM” musi posiadac licencje Polskiego Zwigzku
Triathlonu - jednodniowa lub roczna.

- Catos¢ srodkéw uzyskana ze sprzedazy licencji przeznaczona zostanie na sport mtodziezowy.

- Zawodnicy Age-Group maja szanse na zdobycie medalu w Mistrzostwach Polskich w klasyfikacji
generalnej. Dodatkowo Ci sami zawodnicy mogg zosta¢ Mistrzami Polski w swojej kategorii.
Zawodnicy posiadajace licencje PRO stajg na podium jedynie w kategorii Open.

- Klasyfikacje generalne i wiekowe odbywaé sie beda na podstawie czaséw netto (liczonych od
przekroczenia maty startowej przez danego zawodnika, do miniecia maty mety). Wyjatkiem jest
dziesieciu pierwszych mezczyzn oraz trzy pierwsze kobiety, ktérzy dobiegng do mety i ktérzy beda
klasyfikowani po czasach brutto (od pierwszego strzatu startera).

- Nagrode finansowg otrzymaja pierwsze trzy zawodniczki oraz pierwsi trzej zawodnicy, ktorzy
ukoncza zawody w Malborku na dystansie IM bez wzgledu na kategorie oraz narodowos¢.

- Medal Mistrzostw Polski na dystansie IM moga otrzymaé wytacznie osoby posiadajace polskie
obywatelstwo.

Partner PZTri

POLSK] =
ZWIAZEK A
TRIATHLONU LI
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PRAKTYCZNE INFORMACIE

BIURO ZAWODOW

W zawodach Castle Triathlon Malbork nie bedzie klasycznego Biura Zawodéw, w ktérym bedzie
mozna odebrac¢ pakiet, czy zapisa¢ sie na zawody. Rejestracja przeprowadzona bedzie przez
system www.startlist.pl, a przygotowane pakiety startowe beda czekaty na zawodnikéw w strefie
zmian. Pakiet startowy odebra¢ mozna wytacznie osobiscie po wejsciu do strefy zmian w godzinach
wskazanych w Regulaminie. Prosimy réwniez o sprawne odbieranie pakietu oraz zostawianie swoich
rzeczy w strefie. Podczas odbioru pakietu obowigzkowym jest natozenie maseczki na twarz.

KARTA ZAWODNIKA

- Kazdy zawodnik przed odbiorem pakietu startowego powinien pobra¢ karte zawodnika logujac sie
na swoje konto w systemie zapiséw www.startlist.pl. Prosimy o wydrukowanie i podpisanie karty
oraz zabranie jej na zawody.

- Przed wejsciem do strefy zmian nalezy przekaza¢ sedziemu podpisang karte zawodnika, licencje
PZTri oraz dokument tozsamosci ze zdjeciem. Karta z numerem startowym zawiera oswiadczenie o
braku przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zawodach i starcie na wtasng odpowiedzialnos¢.

- Osoby niepetnoletnie ponadto maja obowigzek przedtozyé podpisang zgode rodzica lub opiekuna
prawnego na udziat w Castle Triathlon Malbork 2020.

- Informacja dla kapitanow sztafet - karte zawodnika pobiera kapitan sztafety i wpisuje na nig
nazwiska oraz imiona pozostatych cztonkédw druzyny. Przed nazwiskiem i imieniem nalezy postawic
numerki zgodnie z kolejnoscia konkurencji triathlonu (kto w jakiej konkurencji startuje).
Oswiadczenie o braku przeciwwskazan do startu musi by¢ podpisane przez wszystkich zawodnikéw
sztafety (trzy podpisy na jednej karcie).

PUNKT INFORMACYJNY
Punkt informacyjny dla zawodnikéw bedzie usytuowany w okolicy strefy zmian na parkingu przy ul.
Watowej. Bedzie czynny w godzinach wprowadzania rowerdw do strefy zmian.

DEPOZYT

Depozyt dla zawodnikéw bedzie miescit sie w okolicach strefy zmian, na parkingu przy ul. Watowe;j.
Depozyt bedzie do odbioru w Sali Karwan (na terenie Zamku, ul. Staroscinska 1). Depozyt nalezy
umiesci¢ w torbie depozytowej, ktéra zostanie dotgczona do pakietu.

Godziny przyjmowania depozytow:

Sobota, 05.09.2020 r.:

06:00-07:45 przyjmowanie depozytéw dystans 1/8 IM;

08:15-09:15 przyjmowanie depozytdw dla startu nr 1 dystansu 1/4 IM (numeracja 1-250);
11:00-12:15 przyjmowanie depozytéw dla startu nr 2 dystansu 1/4 IM (numeracja 251-500);
Niedziela, 06.09.2020 r.:

05:00-06:00 przyjmowanie depozytow dla dystansu IM;

11:00-12:30 przyjmowanie depozytéw dla dystansu 1/2 IM

Odbiér depozytu na podstawie biegowego numeru startowego.

—— www.castletriathlon.com +>—— <223



PAKIET STARTOWY

Pakiet startowy bedzie znajdowat sie przy stanowisku z numerem startowym zawodnika i
bedzie wtozony w torbe depozytowa. W celu unikniecia pomytki kazdy zawodnik przy
wyjsciu  ze strefy zmian zobowiazany bedzie do okazania pobranego pakietu
organizatorowi zawodéw.

- Chip do pomiaru czasu, ktéry znajduje sie w pakiecie zamocuj przed startem na lewej
nodze nad kostka. Umieszczenie chipa w innym miejscu spowoduje brak odczytu na trasie
i nieumieszczenie Twojego nazwiska na wynikach. Zalecamy rowniez, aby po odbiorze
chipa sprawdzi¢ swoje dane po przez przytozenie go do czytnika. W przypadku btedéw
prosimy o pilny kontakt z punktem informacyjnym.

- Numer startowy, ktéry otrzymasz przygotuj w strefie zmian i zatéz dopiero po zejéciu z
roweru. Kazdy zawodnik powinien mie¢ wifasng gumke do przymocowania numeru
startowego! Numer startowy jest obowigzkowy tylko na etapie biegowym i musi by¢
widoczny z przodu. Na odwrocie numeru startowego znajdujg sie pola z informacjami
osobowymi. Dla Twojego bezpieczenstwa wypetnij je czytelnie. Znajdziesz na nim réwniez
numer alarmowy do organizatora zawodéw.

- Ponadto otrzymasz czepek, numer do przyklejenia pod siodetko oraz trzy numery na
kask, ktore nalezy przylepi¢ z przodu i po bokach.

INFORMACIJE DLA SZTAFET

- W wyscigu sztafetowym mogg wzig¢ udziat 3-osobowe zespoty, lecz w tej rywalizacji nie
ma podziatu na pteé i kategorie wiekowe.

- Start kolejnego uczestnika sztafety odbywa sie przy swoim stanowisku w strefie zmian z
chwilg zakonczenia wczesniejszej konkurencji i przekazania nastepnemu uczestnikowi
sztafety w strefie zmian w przypadku zmiany z ptywaka na kolarza chipa do pomiaru
czasu, a w przypadku zmiany z kolarza na biegacza chipa oraz numeru startowego.

- Zawodnik ze sztafety czekajacy na swojg kolej moze przebywac w strefie zmian, przy
swoim stanowisku, od momentu wystartowania zawodnika w poprzedniej konkurencji.
Zawodnicy maja mozliwos$¢ wbiegniecia wspdlnie na mete (ostatnie 200 metrow). Kazdy
uczestnik sztafety otrzyma medal za ukonczenie zawodéw.

ODPRAWA TECHNICZNA ON-LINE

Serdecznie zapraszamy do udziatu w odprawie technicznej, ktéra odbedzie sie on-line na
oficjalnym profilu na FB. Podczas spotkania oméwione zostang zasady przeprowadzenia
zawodoéw, pokazane strategiczne miejsca oraz udzielimy odpowiedzi na Wasze pytania
Zwigzane ze startem. Zachecamy rowniez do zadawania pytan w trakcie trwania odprawy.
Odprawa zostanie opublikowana jako film i bedzie dostepna na profilu:

- w pigtek 04.09.2020 o godzinie 19:00 - dla dystanséw 1/8 IM oraz 1/4 IM;

- w sobote 05.09.2020 o godzinie 19:00 - dla dystanséw 1/2 IM oraz IM.
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WAZNE INFORMACJE:

- Starty wszystkich czterech dystanséw odbeda sie w formule ,rolling start” z brzegu.
Wszystkie starty zgodnie z zadeklarowanym sektorem podczas zapiséw na zawody.

- Podczas zawodéw zwrédé uwage na punkty kontrolne mierzace czas i na oznaczenia trasy.
Ominiecie punktu lub skracanie trasy spowoduje dyskwalifikacje.

- Wszystkich zawodnikédw obowigzuje zakaz Smiecenia na trasie zawodow, w tym celu
organizator wyznaczy strefy zrzutu, w ktérych bedzie mozna wyrzuci¢ zuzyte bidony,
opakowania, butelki, kubeczki itp. Ztamanie zakazu moze grodzi¢ dyskwalifikacja!

- Po ukoniczeniu triathlonu i otrzymaniu medalu zwrd¢ chip. Nieoddanie chipa powoduje
dyskwalifikacje.

PASTA PARTY
W zwigzku z dbaniem o bezpieczenstwo, dla zawodnikéw na Blsrnn
dystansie 1/2 IM oraz IM, a takze tych ktérzy z 1/4 IM i 1/8

IM  wykupili w pakiecie bon na Pasta Party =
podczas Castle Triathlon Malbork 2020 nie bedzie nO FO"
tradycyjnego spotkania i positku w Sali Karwan. Zamiast
tego zapraszamy Was do restauracji Bistro na Fali ul.
Watowa 10 (przy samej strefie zmian), abyscie mogli zjes¢
positek przed startem lub po wyscigu. Macie na to czas

przez caty weekend. W swoich pakietach startowych
znajdziecie specjalne zetony, ktére wymienicie na positek.

PARKINGI

Parkingi zlokalizowane beda przy ul. Watowej, tuz przy
strefie zmian. Wjazd na parkingi dnia 05.09.2020 bedzie
mozliwy do godziny 07:30, natomiast wyjazd z parkingu
bedzie mozliwy po godzinie 15:00. W dniu 06.09.2020
wjazd na parking bedzie mozliwy do godziny 11:00
natomiast wyjazd z parkingu bedzie mozliwy jedynie po
godzinie 17:00 Parkingi sa ptatne 20 zt. WAZNE! Uprzejmie
prosimy o niepozostawianie samochodéw na trasie
wyscigu, poniewaz grozi to odholowaniem auta.

UTRUDNIENIA W RUCHU

Informujemy, ze w dniach 05-06 wrzesnia 2020 (sobota, niedziela) wystapig utrudnienia w
ruchu zwigzane z organizacjg imprezy Castle Triathlon Malbork 2020.

W sobote 5 wrzesnia w godzinach 07:00-15:15 zamknieta dla ruchu drogowego bedzie ul.
Solskiego, ul. Gtéwna w Malborku oraz droga na odcinku Malbork-Koscieleczki-Tralewo-
Trepnowy. Na ul. Watowej w Malborku wprowadzony zostanie ruch wahadtowy.

W niedziele 6 wrzesnia w godzinach 06:00-17:15 zamknieta dla ruchu drogowego bedzie
ul. Solskiego, ul. Gtéwna w Malborku oraz droga na odcinku Malbork-Koscieleczki-Tralewo-
Trepnowy-Lichnowy-Dabrowa-Lisewo MalborskieNa ul. Watowej w Malborku
wprowadzony zostanie ruch wahadtowy.




PUNKTY ODSWIEZANIA

ACTIVE
3 ! ! LIFE
I ENERGY
DYSTANS: 1/2IMiIM

PUNKT ODZYWCZY NA TRASIE KOLARSKIEJ: - ul. Solskiego - woda w butelkach 0,7 I, ALE
Race Isotonic Drink w butelkach 0,75 |, batony ALE RAW, zele ALE GEL, banany.

PUNKTY ODZYWCZE NA TRASIE BIEGOWEJ:

Punkt nr 1 - Bulwar im. Macieja Kilarskiego (ok. 0,2 km petli) - woda w butelkach 0,51, ALE
Race Isotnic Drink w butelkach 0,51, zele ALE Gel, banany, orzeszki solone, coca-cola. Na tym
punkcie dostepne bedg czotowki.

Punkt nr 2 - Park Amfiteatr - (ok. 2,1 km petli) - woda w butelkach 0,5l, ALE Race Isotonic Drink w
butelkach 0,51, batony ALE RAW, Zelki dr Oetker, kabanosy.

Punkt nr 3 - ul. Parkowa - (ok. 4,3 km petli) - woda w butelkach 0,5I, ALE Race Isotonic Drink w
butelkach 0,5, zele ALE GEL (875), orzeszki solone.

Punkt nr 4 - Bufet za metg - Miedzymurze - butka stodka, zelki Dr Oetker, woda 0,5 |, baton ALE
RAW, Red Buill.

LIMIT UKONCZENIA ZAWODOW: 16 godz. - dystans IM, 8 godz. - dystans 1/2 IM

DYSTANS: 1/4IMoraz1/8 M

Punkt nr 1 - Bulwar im. Kilarskiego - (ok. 0,2 km petli) - woda w butelkach 0,5], ALE Race Isotonic
Drink w butelkach 0,5l

Punkt nr 2 - ul. Parkowa - (ok. 2,8 km petli) - woda w butelkach 0,5], ALE Race Isotonic Drink w
butelkach 0,5l

Punkt nr 3 - Bufet za meta - Miedzymurze Pakiet zywieniowy: butka stodka, zelki Dr Oetker, woda
0,5 |, baton ALE RAW .

LIMIT UKONCZENIA ZAWODOW: 2 godz. - dystans 1/8 IM, 4 godz. - dystans 1/4 IM

Support z zewnqtrz bedzie mozliwy na koncu kazdej strefy bufetowej - maksymalnie 50 m od

konca kazdej strefy. Za podawanie zawodnikowi produktéw w innym miejscu niz wyznaczona strefa
bufetowa grozi dyskwalifikacja.

Ok. 200 metrow za kazdym punktem bedzie

zlokalizowana strefa zrzutu, czyli miejsce, w TUTAJ WYRZUCAMY
ktérym mozna bedzie wyrzuci¢ nieczystosci oraz = SMIECI =
zuzyte bidony, kubeczki i opakowania. Wyjatkiem @ LEAVE @
bedzie punkt kolarski, dla ktérego strefa zrzutu GARBAGE HERE
bedzie zlokalizowana po ok. 400 metrach od strefy

bufetowej i dodatkowo 400 metréw przed

bufetem. Kazda strefa rzutu zostanie oznaczona
z6ttym banerem: Ponadto strefy zrzutu beda
rozstawione na trasie kolarskiej co ok 12,5 km.



Wyznacznik jakosci. "
sailfish Ultimate IPS. e

Odkryj kolekcje pianek o M
triathlonowych na sailfish.pl \

Patrick Lange
#maderomake}/OUfasref 2x IRONMAN World Champion



WYTYCZNE SANITARNE

BEZPIECZENSTWO ZAWODOW
Zawodnicy zobowigzani sg do zakrywania ust i
nosa w strefie zmian oraz do momentu startu.
Zalecamy zatozenie jednorazowej maseczki, aby
tuz przed starem wyrzucic¢ ja do oznaczonego
kosza na $mieci.

u

BRAK KLASYCZNEGO BIURA
ZAWODOW

Rejestracja odbywa sie wytacznie przez
system www.startlist.pl, a przygotowane
pakiety startowe bedg czekaty na
zawodnikéw w strefie zmian.

=<

ROLLING START ZACHOWANIEM
DYSTANSU SPOLECZNEGO

W celu zachowania bezpiecznych odlegtosci
miedzy startujgcymi, zawodnicy beda
ustawiac sie w dwoch wytyczonych przez
organizatora korytarzach startowych.

ZAWODY BEZ UDZIALU
PUBLICZOSCI

DEZYNFEKCJA TERENU ZAWODOW
Wszystkie miejsca poczawszy od startu,
strefy zmian czy innych punktow
gromadzenia sie zawodnikéw beda
doktadnie i regularnie dezynfekowane.



x/\ WYTYCZNE SANITARNE

1.BRAK UDZIALU KIBICOW - Impreza odbywa sie bez udziatu kibicéw. Zawodnicy na teren
zawoddéw przybywaja bez oséb towarzyszacych. Tworzenie sie skupisk ludzkich na terenie
zawoddw i wzdtuz tras jest zakazane. Na teren Miedzymurza, na ktéry miescic¢ sie bedzie
meta oraz strefa finishera wstep beda mieli tylko i wytacznie zawodnicy!

2.BIURO ZAWODOW/ODBIOR PAKIETOW/STREFA ZMIAN - Podczas zawodéw nie bedzie
funkcjonowac klasyczne biuro zawoddéw. Zawodnicy bedg odbiera¢ pakiety w strefie zmian.
Pakiety zostang uprzednio przygotowane i umieszczone w plastikowych pojemnikach
przypisanych do numeru zawodnika. Przed wejsciem do strefy zmian nalezy zatozy¢
maseczke oraz zdezynfekowac rece (osoby, ktére tego nie zrobig nie bedy wpuszczane do
strefy zmian). Przy wejsciu do strefy zmian nalezy okaza¢ wydrukowang karte zawodnika.

3.MIASTECZKO ZAWODOW Podczas poruszania sie po miasteczku zawodow, w miejscach, w
ktérych niemozliwe bedzie utrzymanie dystansu spotecznego wymagane jest uzywanie
maseczek. Na terenie miasteczka zawoddéw rozstawione zostang pojemniki z ptynem do
dezynfekcji. Bardzo prosimy o regularne korzystanie z ptynu w celu dezynfekcji rak. Obstuga
zawodéw bedzie cyklicznie dezynfekowata powierzchnie w miasteczku zawoddw.

4. PUNKTY WODOPOJOWE - Na kazdej petli kolarskiej (tylko dla 1/2 IM | IM) przewidziany
jest jeden punkt zywieniowy, natomiast na kazdej petli biegowej bedg 4 punkty zywieniowe
dla 1/2 IM | IM oraz 3 punkty zywieniowe dla 1/4 IM oraz 1/8 IM. W punktach dostepna
bedzie woda, izotoniki, Zzele, batony, banany. Wszystkich zawodnikéw obowiazuje zakaz
$miecenia na trasie zawoddéw, w tym celu organizator wyznaczy strefy zrzutu, w ktérych
bedzie mozna wyrzuci¢ zuzyte bidony, opakowania, butelki, kubeczki itp. Wolontariusze
wyposazeni bedg w maseczki oraz rekawiczki. Obowigzuje absolutny zakaz wyrzucania
butelek w miejscach innych niz do tego wyznaczone.

5.STREFA STARTU - W strefie startu moga przebywac¢ tylko i wytacznie zawodnicy
uczestniczacy w danym starcie. W strefie startu istnieje nakaz zachowania dystansu
spotecznego (min. 1,5 m). Zaleca sie rowniez stosowanie maseczek. Przy wejsciu do wody
rozstawione zostang $mietniki, do ktérych bedzie mozna wyrzuci¢ maseczke tuz przed
startem. Start odbedzie sie w formule rolling start.

6.STREFA METY - Po zakonczeniu rywalizacji zawodnik otrzyma pakiet zywnosciowy, w
ktéorym znajdowac sie beda napoje, przekaski oraz medal za ukonczenie zawodoéw. Po
otrzymaniu pakietu zywnosciowego zawodnicy beda proszeni o niezwtoczne opuszczenie
strefy mety.

7.PUNKT INFORMACYIJNY/DEPOZYT - Podczas korzystania z punktu informacyjnego oraz
depozytu zawodnicy proszeni sg o korzystanie z maseczek ochronnych oraz o
zdezynfekowanie rak.
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PAKIETY DLA AKTYWNYCH
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TRISTAN
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HOTEL & SPA

TRISTAN HOTEL & SPA TO KAMERALNY OBIEKT W MALEJ
NADMORSKIEJ ~ MIEJSCOWOSCI  OTOCIONEJ  NATURA
1 SZEROKIMI DZIKIMI PLAZAMI. OFERUJEMY WIELE ATRAKC.I
| UDOGODNIEN DLA RODZIN Z DZIECMI, PYSINA LOKALNA
KUCHNIE ORAZ ROINE FORMY AKTYWNEGO WYPOCZYNEKU.
JESTESMY TAKZE PRZYJAINI ZWIERZETOM, MOZECIE DO NAS
PRZYJECHAC ZE SWOIM PUPILEM.

0 /hoteltristan tristan.com.pl


https://tristan.com.pl/

EXPO PODCZAS ZAWODOW

CASTLE TRIATHLON MALBORK
SZA KUBICKIEGO

e g s
= @

EXPO ZLOKALIZOWANE BEDZIE PRZY BULWARZE IM. MACIEJA KILARSKIEGO

W strefie EXPO podczas Castle Triathlon Malbork 2020 swoja oferte prezentowac
beda nasi Sponsorzy i Partnerzy, miedzy innymi:

1) Garminowdz;

2) 365sportu.pl;
3) TRISWIMRUN;
4) Powerbar / ALE;
5) Wolontariat Malbork;
6) Tristyle.pl;
7) Mountain Fuel;
8) Maloka;
9) Foodpoint;
10) Gastrofaza.
Zapraszamy wszystkich do odwiedzenia strefy EXPO
podczas Castle Triathlon Malbork 2020!
Termin: 4-6 wrzes$nia 2020 r.
Godziny otwarcia EXPO
pigtek, 4.09. - 17:00-20:00
sobota, 5.09. - 6:00-19:00
niedziela, 6.09. - 5:00-20:00
o )
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SRR
TAK SMAKUJE
DOBRA ENERGIA!
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Nowe produkty My Natural Day od Dr. Oetkera wspierajg
aktywny styl zycia. Dostarczajg sktadnikow odzywczych,

.,-;---i’.?-,-\ ~ . witalnosci i naturalnej energii. :

K"j,, N \j Zadbaj o siebie i sprobuj naszych owsianek, jaglanek i gryczanki w“
™ ¥ zchia, budyniéw zbozowych na bazie wartosciowych mak,

N kisieli Super Fruits z acerolg bogatg w witamine c i gotowych

A\ ¥ do zjedzenia zelek Mini Fruits 100% z owocow.

Bogaty wybor smakow zadowoli wszystkich dbajacych o forme,
pragnacych odzywiac sie zdrowo i swiadomie.



WOLONTARIAT

Mozesz sobie nie zdawac z tego sprawy, ale...
Gdyby nie wolontariusze, zawody nie odbytyby
sie. Oto kilka stéw na temat tego kim s3 i co
robig wolontariusze. Zacznijmy od tego, ze
wolontariusze przygotowujg pakiety startowe,
pakujg koszulki, numery i wszystkie rzeczy,
ktére w pakiecie sie znajduja.

MALBORSKIE CENTRUM
WOLONTARIATU

Wolontariuszy podczas Castle Triathlon spotykasz na kazdym kroku. Kazdy punkt
wodopojowy na trasie nie istniatby bez wolontariuszy, to oni podajg wode i inne
przekaski. Wolontariusze réowniez porzadkuja punkty zrzutu $mieci - przeciez nie
chcesz jezdzi¢ i biega¢ w bataganie.

Wolontariusze sg obecni na trasie zawodoéw - pilnujg, aby nikt nie przeszkodzit Ci w
zdobywaniu zyciéwek. Wolontariusze dbajg takze o bezpieczenstwo zawodnikéw
oraz kibicéw - s3 odpowiednio wczesniej przygotowywani do swoich zadan.

W tym roku wolontariusze dbajg o bezpieczenstwo epidemiologiczne podczas
zawodoéw - regularnie dezynfekujg przestrzen zawodoéw.Podczas tych zawodoéw
spotkasz w sumie okoto 100 wolontariuszy, ktérzy s3 tutaj, abys Ty spokojnie
ukonczyt zawody i miat dobre wspomnienia. Czuwaja od wczesnych godzin
porannych, do pdéznych godzin wieczornych. Na kazdym kroku dopinguja Cie i
nastrajajg pozytywna energia. Widzimy sie na zawodach.
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