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sobota, 25 maja

10:00 PRZEDSZKOLIADA pigtek, 24 maja
/Boiska treningowe nad Krzng, OSIR tukow/ 21:00 XV BIEG Z POCHODNIAMI
14:00 MOTO £UKOW CZ. | /Stadion Miejski ‘Orleta’, Park Miejski/
Ogolnopolski Zlot motocyklowy
/Maty plac targowy, ul. Prusa/ 25-26 maja
16:00-18:30 ANIMACIE DLA DZIECI IV TRIATHLON W ZIMNE)J WODZIE
/Plac Targowy, ul. Prusa/ /Zalew Zimna Woda/
18:30 IMPREZA PLENEROWA
/Plac Targowy, ul. Prusa/ DODATKOWE ATRAKCJE
IMPREZA DJ-ska, £tOK'ej Band /Plac Targowy, ul. Prusa/

Strefa rozrywki, Strefa gastronomiczna,

-
2 2 :00 KU BA N CZYK Animacje dla dzieci, Konkursy z nagrodami
IMPREZA DJ-ska
niedziela, 26 maja
9:00 MSZA SWIETA w intencji miasta i mieszkafncow
/Kolegiata Przemienienia Panskiego w tukowie/

14:00 MOTO tUKOW CZ. 1
/Maty plac targowy, ul. Prusa/
10:00-15:00 PUNKT POBORU KRWI
/Plac Targowy, ul. Prusa/

15:00 IMPREZA PLENEROWA
/Plac Targowy, ul. Prusa/

tukowska Orkiestra Deta, ZPiT Ziemi tukowskiej "tukowiacy",
Mikotaj Gajowy (laureat Przeglgdu Wesote Nutki 24)

17:15 Andrzej Rybinski
Live Duet, Fabryka Piosenki "Tyle stofica..."

20:30 ANIA WYSZKONI
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CONSTRUCTION PROFESSIONALS
tazy 500, 21-400 tukow

MEKL Sp. Z 0.0. z gtdwng siedzibg w tazach zostata
zatozona 11 marca 2015 roku.
Dziata w sektorze budownictwo. Realizuje projekty
budowlane zwigzane ze wznoszeniem budynkdw.

Spotki zaleine:
MKL BAU 5p. z 0.0. MKL 5TOK ROL 5p. Z 0.0.

SPONSOR GLOWNY
TRIATHLONU W ZIMNEJ WODZIE

Wysoka jakos¢ oraz niezawodnos$¢ podczas realizowanych przez nich projektéw
sprawia, ze nasza wspoétpraca to czysta przyjemnosc¢.

MKL BAU realizuje kompleksowe projekty budowlane
zaréwno na terenie POLSKI, jak i ZA GRANICA.
Posiadajg duze doswiadczenie w projektowaniu, wytwarzaniu i montazu
konstrukcji stalowych i oktadzin dla sektora energetycznego w
wiekszosci krajow europejskich.




HARMONOGRAM

sobota :2_), -j maja

13.00-19:00
13:00 - 14:00
14:05

14:15

14:45

15:15
15:45-16:15
16:15

17:30 - 20:00

biuro zawodow

otwarcie strefy zmian dla dystanséw MINI 1/2/3

odprawa techniczna dla dystanséw MINI 1/2/3

start dystansu MINI 1

start dystansu MINI 2

start dystansu MINI 3

odbidér roweréw ze strefy zmian dla dystanséow MINI 1/2/3
ceremonia wreczenia nagrod dla dystanséw Mini 1/2/3
mozliwosc¢ wstawiania rowerow

do strefy zmian dla dystansow 1/8,1/4i1/2




HARMONOGRAM

niedzielalé maja

07.00 -8.30
07.00 - 08.30
08.30

09.15

11.00

12.00
13.30-16.00

14.30
15.30

biuro zawodow

otwarcie strefy zmian dla dystansow 1/2,1/4,1/8 IM
start dystansu 1/2 IM

start dystansu 1/8 IM

start dystansu 1/4 IM

ceremonia wreczenia nagrod na dystansie 1/8 IM
odbidér rowerdéw ze strefy zmian

dla dystanséw 1/2,1/4,1/8

ceremonia wreczenie nagrod dla dystansow 1/4,1/2 IM
zakonczenie imprezy




elbuOo

www.elbud.lukow.pl
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SPONSOR
TRIATHLONU W ZIMNEJ WODZIE

Xacza nas przede wszystkim wspodlne wartosci.
Tak jak triathlonisci firma ma na celu wchodzenie na wyzszy poziom
i odkrywanie nowych mozliwosci.
Firma Elbud Development to dla nas niezwykle cenny partner, ktéry pozwala nam
wznies¢ sie na jeszcze wyzszy poziom organizacyjny.

Firma ELBUD jest sp6tka rodzinng dziatajgca od 1988 roku.
Ugruntowana pozycja pozwala jej na prezny rozwgj,
przez co stale poszerza swojg oferte i dostosowuje sie do wymagan klientéow.
Powierzane prace wykonuje rzetelnie, terminowo, sprawnie organizacyjnie
oraz w oparciu o duze doswiadczenie i wiedze techniczno-budowlana.




TRASA PLYWACKA

/ V8" DoJAZD DO PETLI
’,/ KOLARSKIEJ

“(’—r smemzmmwn/--’ N
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TRASA PEYWACKA A
START? BRZEGL o.

1/8
Jakub Maslanko 6:32 (2022)
Eleonora Tyndzik 6:35 (2022)
1/4
Jan Poptawski 13:13 (2021)
Katarzyna Jonio 16:54 (2023)
1/2
Piotr Saniawa 26:08 (2022)
Paulina Prugar Fukowska 35:32 (2022)







TRASA ROWEROWA

TRASA KOLARSKA
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Pawet Mtodzikowski 33:30 (2022)
Agnieszka Kropiewnicka 37:47 (2022)
1/4
Jan Poptawski 1:04:22 (2021)
Patrycja Jasinska 1:15:45 (2023)

1/2
Karol Bogus 2:09:13 (2022)
Paulina Prugar Fukowska 2:26:13 (2023)




DRAFTING

NN
Na trasie obowigzuje NN
catkowity zakaz draftingu! NN

Oznacza to, ze kazdy zawodnik ma
pokona¢ trase kolarska samodzielnie
(jazda indywidualna na czas).

Osoba jadaca z tytu powinna trzymagé
odstep minimum 10 metréw liczone

od przedniego kota zawodnika jadacego
z przodu do przedniego kota zawodnika
jadacego z tytu.

Podczas manewru wyprzedzania
zawodnik ma 30 sekund na jego
zakonczenie, tj. dojechanie

do zawodnika, przejechanie obok

i odjechanie na odlegtosé, w ktérej
zawodnik nie bedzie znajdowat sie
w strefie draftingu.

Zawodnik wyprzedzany ma obowigzek
zachowac statg predkosé, lub zwolnié
tak aby umozliwi¢ wykonanie manewru
wyprzedzania.

W przypadku oséb tamiacych przepisy
beda egzekwowane kary - 2 min
doliczone do kohncowego rezultatu!






TRASA BIEGOWA

S

TRASA BIEGOWA

2e, DOBIEG DO PETLI
\& BIEGOWE)
1 - et
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TRIATHLON
w Zimnej Wod_zie

Pawel Mtodzikowski 18:06 (2022)
Agnieszka Kropiewnicka 21:38 (2023)
1/4
Jan Poptawski 36:42 (2022)
Beata Dgbrowska 41:59 (2023)

1/2
Artur Rybicki 1:24:47 (2023)
Paulina Prugar Fukowska 1:30:52 (2023)







TRASA MINI

Lokal entrum &

Animacji SPotecznej

{_ trasa plywacka
L¥ strefa zmian
trasa kolarska
£, trasa biegowa mini 112
L

trasa biegowa mini 3

* Ptywanie: 100 m (zalew, jedna petla)
* Rower: ~2 km (jedna petla, dowolny rower - zalecany MTB, na catej trasie kask obowigzkowy)
* Bieg: 300 m (jedna petla, nawierzchnia naturalna twarda, trawiasta, kostka)

MINI 2 - 12-13 lat (roczniki 2011-2012):

e Ptywanie: 100 m (zalew, jedna petla)
e Rower: ~2 km (jedna petla, dowolny rower - zalecany MTB, na catej trasie kask obowigzkowy)
e Bieg: 300 m (jedna petla, nawierzchnia naturalna twarda, trawiasta, kostka)

MINI 3 - 14-15 lat (roczniki 2009-2010):

e Ptywanie: 200 m (zalew, dwie petle)
e Rower: ~ 4 km (dwie petle, dowolny rower - zalecany MTB, na catej trasie kask obowigzkowy)
e Bieg: 600 m (dwie petle, nawierzchnia naturalna twarda, trawiasta, kostka)






Koszulka okolicznosciowa
Bidon + czepek ptywacki + worek + recznik
Zestaw naklejek na kask, rower oraz worek depozytowy
Numer startowy na bieg
Zwrotny chip do pomiaru czasu
Profesjonalny pomiar czasu
Profesjonalne zabezpieczenie medyczne
Zabezpieczenie etapu ptywackiego przez ratownikéw wodnych
Zabezpieczenie tras zawodow
Zabezpieczenie zawoddéw przez licencjonowanych sedzidw PZTri
punkty zywieniowe na trasie biegowej i rowerowej
Pakiet zywieniowy
Pamigtkowy medal na mecie

b




Dla tych ktérzy nie posiadaja pianki, a boja sie zimna
TRloutlet przygotowat specjalng oferte
i mozliwo$é wypozyczenia pianki.

UWAGA - LOSOWANIE |  DAREZTRI

Dodatkowo sposrod wszystkich finiszerow
zostanie rozlosowana pianka w rozmiarze zwyciezcy!




Zatéz konto 3 Wprowadi niezbgdne dane

Wrybierz licencjg,
ktéra Cig interesuje

LICENCIA LICENCJA
JEDNORAZOWA ROGZNA
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. " Klikni) MOJE LICENCJE
Przecrytoji zoakceptuj m?‘;&?ﬂimrg::;l Po dokananiu platnodel i sprawdi poprawneéc
ofwiadcrenia. proferowang motoda atrzymasz potwierdzonie. liconcji recznoj

lub jednorazewaj
B RAWU HEN

Masz juz elektroniczng wersje licencji, jest ona AKTYWNA.

Licencjg roczng otrzymasz w formie karty
na adres podany w formularzu.

D0 ZOBACZENIA NA ZAWODACH !

W przypadku problemdaw prosimy o kontakt: licencje@triathlon.pl




STREFA ZMIAN

STREFA ZMIAN BEDZIE DOSTEPNA DLA ZAWODNIKOW:
e wsobote, 25 maja w godzinach 17:30 - 20:00
* w hiedziele, 26 maja w godzinach 7:00 - 8:30

Przy wejsciu do strefy zmian sedziowie dokonaja
sprawdzenia stanu technicznego roweru
(hamulec i uktad kierowniczy)

oraz prawidtowego oklejenia kasku i roweru.

WEJSCIE DO STREFY ZMIAN ODBYWA SIE
TYLKO ZA OKAZANIEM NUMERU
STARTOWEGO.

Przy stanowisku znajduje sie koszyk,
do ktérego nalezy wtozy¢ swoje rzeczy potrzebne
na etap, kolarski i biegowy oraz rzeczy

po zakoriczonych etapach ptywackim i kolarskim.
Jezeli twoje rzeczy znajda sie poza pojemnikiem
sedziowie moga natozy¢ kare czasowa.

Nie wyrzucaj numeru startowego od

razu po wyscigu - jest on niezbedny do
odbioru roweru ze strefy zmian!



SZTAFETY

W zawodach moga wzia¢ udziat
sztafety 3-osobowe bez podziatu
na pte¢ ani kategorie wiekowe.

Kazdy uczestnik startuje w jednej
konkurencji w kolejnosci: ptywanie,
rower, bieganie.

Zmiana zawodnika odbywa sie
poprzez przekazanie chipa

W Wyznaczonym miejscu

w strefie zmian.

Zawodnik czekajacy na swoja kolej
moze przebywac przy swoim
stanowisku w strefie zmian od
momentu wystartowania zawodnika
poprzedniej konkurenciji.

Ostatnie 200 m przed meta zawodnicy
moga wbiec razem na mete.




Parkingi i biuro zawQdow «J
£ [ P

Lokalne Centrum) &%
Animacji Spotecznej

ORGANIZACJA STREFY ZMIAN

Wybieg z T1
Whbieg do T2

Strefa zmian sztafet

Whbieg do T1
Wybieg z T2




Kompleks rekreacyjno-wypoczynkowy
“Zimna Woda" to obiekt liczacy ponad
45 hektarow, potozony w péinocno-
zachodniej czescitukowa,
zmodernizowany na bazie
pochodzgcego z lat 70. XX w. zalewu
o tej samej nazwie.

Nad “Zimng Wod3a"” na wypoczywajacych
czekajg ogolnodostepne strzezone
kapielisko, wycigg do wakeboard i nart
wodnych, boiska do gier zespotowych
i wypozyczalnia sprzetu wodnego. Miejsce
przystosowane jest dla potrzeb osob
niepelnosprawnych.

......

R SN T

OSiIR |
LUHDW)

L .9
>—z/




PLYWANIE

STROJ TRIATHLONOWY/ STROJ DO PLYWANIA

PIANKA PLYWACKA - w zaleznosci od temperatury wody pianka jest obowigzkowa lub nieobowigzkowa.
Doktadne wytyczne podaje Sedzia Gtowny Zawodow na godzine przed startem kazdego dystansu.
OKULARY DO PLAYWANIA

ZATYCZKI NA NOS/DO USZU - jesli uzywamy.

SRODEK ULATWIAJACY SCIAGANIE PIANKI - nie zalecamy oliwki ani wazeliny ze wzgledu na szkodliwe
dziatanie na pianki neoprenowe.

ROWER

e KASK - OBOWIAZKOWO!

¢ OKULARY ROWEROWE

e STROJ ROWEROWY - jezeli nie uzywany stroju triathlonowego.

e OBUWIE ROWEROWE

e SKARPETKI

e POMPKA RECZNA LUB ZAPASOWE NABOJE CO2

e ZAPASOWA DETKA + LYZKI DO OPON LUB USZCZELNIACZ DO OPON
e KOMPLET KLUCZY IMBUSOWYCH

e 2 BIDONY

* TOREBKA DO PRZECHOWYWANIA BATONOW | ZELI ENERGETYCZNYCH
e LICZNIK ROWEROWY

BIEG

e BUTY DO BIEGANIA

e STROQJ BIEGOWY - jesli nie uzywamy stroju triathlonowego.

e SKARPETKI - jesli ich potrzebujemy, a nie zatozyliSmy przed etapem rowerowym
e CZAPKA

DOKUMENT TOZSAMOSCI ZE ZDJECIEM * ZEGAREK/PULSOKSYMETR + OPASKA
PASEKM NA NUMER STARTOWY NA KLATKE PIERSIOWA

KLAPKI e RECZNIK

NOZYCZKI e TASMA IZOLACYJNA

DRUGA PARA BUTOW DO BIEGANIA * SMARDO tANCUCHA

UBRANIA NA ROZGRZEWKE e SZMATKA DO CZYSZCZENIA ROWERU
ZELE | BATONY ENERGETYCZNE * DUZA POMOKA ROWEROWA

KREM Z FILTREM UV e ZAPASOWE DETKI | OPONY

¢ GUMKI RECEPTURKI
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Zyczyrmy udnarego starte!

extensor

SPONSOR
TRIATHLONU W ZIMNEJ WODZIE

Panstwa pomoc to dla nas ogromne wyroéznienie,
ale i wyzwanie, aby spozytkowac¢ okazane wsparcie w jak najlepszy sposob.

Extensor jest marka, obejmujgcag produkty
przeznaczone dla sportowcow zaréwno wyczynowych jak tych,
ktorzy uprawiajg sport rekreacyjnie.
Naturalnosc¢ Extensora sprawia, ze jest on niezastgpionym uzupetnieniem biatka
w codziennej diecie kazdego organizmu.

extensor




ORGANIZATORZY

www.triathlon.zimnawoda.lukow.pl

WAZNE TELEFONY

Zabezpieczenie medyczne imprezy:
537 587 990 lub 609 033 398
SP ZOZ tukow:
999 lub 112 lub 25 798 29 99
Straz Pozarna:
512 486 427 lub 25 797 10 98




