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RAFAtL TRZASKOWSKI

Prezydent m.st. Warszawy

Szanowni Panstwo,

Jest mi niezmiernie mito, ze Warszawa staje sie Miastem Gospodarzem zawodow IRONMAN
w nowej, dtuzszej odstonie Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw.

Juz 5 wrzesnia na starcie stang zawodnicy chcacy sprawdzic sie w tak wymagajacej dys-
cyplinie, jaka niewatpliwie jest triathlon. To tu, w Warszawie, bedziemy mogli zobaczy¢ tzy
zmeczenia i radosci tych, ktorzy ukoncza te zawody. A chetnych, aby przezywac takie emocje
z roku na rok przybywa.

Warszawa jest otwarta na sportowe wydarzenia i chetnie wtacza sie w partnerstwo przy
wielu projektach sportowych i rekreacyjnych skierowanych miedzy innymi do mieszkancow
naszego Miasta. Patrzac na zainteresowanie, jakim ciesza sie imprezy takie jak Citi Handlowy
IRONMAN 70.3 Warsaw, jestem przekonany, ze wspottworzenie tych wydarzen to trafna de-
cyzja wzbogacajaca oferte alternatywnego spedzenia wolnego czasu w aktywny sposob, na
Swiezym powietrzu.

Tegoroczna edycja, po przerwie wymuszonej ciezkimi czasami pandemii, prowadzic bedzie
po malowniczych terenach Stolicy, umozliwiajac kibicom dopingowanie tych, ktorzy podjeli
wyzwanie — indywidualnie lub w sztafetach. Bedzie to tez mozliwos¢ kibicowania najmtod-
szym, ktorzy podczas Kids Run beda mogli sprobowat swoich sit na ostatnich metrach trasy
biegowej, ktora czesto, podczas gtdwnej imprezy, pokonujg rowniez ich rodzice.

Zapraszam wszystkich serdecznie do czynnego udziatu w imprezie, kibicowania i dodawania
otuchy uczestnikom, a zawodnikom i zawodniczkom zycze powodzenia na trasie, pobicia zy-
ciowych rekordéw i pokonania wtasnych stabosci.

Niech wygra najlepszy!

Rafat Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

Ladies and gentlemen,

| am very pleased that Warsaw becomes the host city of an IRONMAN-branded event with a new addition of Citi Handlowy IRONMAN
70.3 Warsaw.

On September 5th, athletes willing to test themselves in this, with no doubt, demanding competition will line up on the start. It is here,
in Warsaw, where we will witness both tears of fatigue and tears of joy from the race finishers. And the number of people who want to
experience such feelings is constantly growing.

The city of Warsaw is open to sporting events and willingly partners with numerous sports and recreational projects targeted, among
others, for our inhabitants. Seeing the interest in such events grow, | am convinced that our engagement is a good decision enriching the
city’s offer of outdoor leisure activities.

2021 Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw, after a one-year break caused by the difficult time of COVID-19 pandemic, will show ath-
letes picturesque areas of our capital city, while allowing fans to cheer on those who took up the challenge - individually or in relays. It is
also an opportunity for kids and youth to enjoy the Kids Run, racing on the last part of the run course that will be conquered by athletes
— often, their parents — on Sunday.

| would like to cordially invite everyone to actively participate in the event and cheer on the triathletes. Good luck to all the competitors,
wishing you personal best results and overcoming your own weaknesses.

May the best win!

Rafat Trzaskowski
Mayor of Warsaw
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LAUREN STEADMAN
PARATRIATHLON, -
REPREZENTACJA
WIELKIEJ BRY TANH

Czas zmienic to, jak postrzegamy
0soby z niepetnosprawnosciami.

Cﬁ\l S Polski
Py '@ ; Komitet
Cltl handlowy \9 Paraolimpijski

Dumny partner
Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego

HTeamCiti #KibicujemyParaolimpijczykom #CitiVolunteers #TezTakMozesz

Znaki Citi oraz Citi Handlowy stanowig zarejestrowane znaki towarowe Citigroup Inc., uzywane na podstawie licencji. Spotce Citigroup Inc. oraz jej spotkom zaleznym przystugujg réwniez prawa
do niektoérych innych znakéw towarowych tu uzytych. Bank Handlowy w Warszawie S.A. www.citihandlowy.pl



MACIE) KROPIDLOWSKI

Wiceprezes zarzadu Citi Handlowy

citi handlowy

Drodzy triathlonisci,

po raz kolejny jesteSmy partnerem zawodow IRONMAN w Polsce, ale pierwszy raz mamy za-
szczyt uczestniczy€ w nich jako sponsor tytularny. Cieszymy sie, ze znowu jesteSmy tu z Wami
i dla Was. W banku Citi Handlowy chcemy byé blisko naszych klientéw — wspiera¢ Was w reali-
zowaniu pasji i dazeniu do sukcesu, i wspolnie z \Wami przezywac sportowe emacje.

Hasto tegorocznych zawodéw pokazuje, ze trudy ostatnich miesiecy dotknety nas wszystkich.
Za nami ,rok przetamywania barier”, ktore dla kazdego majg odmienny wymiar, ale zawsze sta-
nowig wyzwanie, ktdremu z powodzeniem stawiamy czota. Moment, by poczué¢ smak zwycie-
stwa jest juz blisko — teraz wszystko zalezy od Was.

IRONMAN to zawody, w ktérych kazdy uczestnik jest wygranym. Biora w nich udziat osoby
0 roznym poziomie sprawnosci, ale wszyscy startujemy ramie w ramie. Nasz podziw i uzna-
nie wzbudza kazdy, kto podejmuje trud ukonczenia tego wymagajacego wyscigu. Od kilku lat
jestesmy partnerem Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego i dziatamy na rzecz promowania
ruchu paraolimpijskiego. Kibicujemy sportowcom, ktérzy wtasnie teraz przetamuja swoje ba-
riery w walce o medale na igrzyskach paraolimpijskich w Tokio, a takze wszystkim osobom
z niepetnosprawnosciami, ktore poprzez sport udowadniaja, ze niemozliwe nie istnieje. Dlatego
wydarzenie to uosabia idee dazenia do budowania bardziej zintegrowanego spoteczenstwa,
ktéra jest nam szczegolnie bliska.

Zyczymy Wam powodzenia w pokonywaniu Waszych wtasnych barier i trzymamy kciuki za
Wasze sukcesy!

Maciej Kropidtowski
Wiceprezes zarzadu Citi Handlowy

Dear triathletes,

We have already partnered with IRONMAN in Poland for a number of years and now, for the
first time, we are honored to be the Title Sponsor. We are excited to be here again with and for
you. At Citi Handlowy, we want to remain close to our clients— to support you in pursuing your
passions and success, and to share sports emotions with you.

The motto of this year's competition emphasizes that we have all been impacted by turbulences
of the past months. We went through “a year of breaking barriers’, each in a different way.
Those barriers always present a challenge, yet we all have faced them successfully. The taste
of victory is almost at hand — now everything depends on you.

The IRONMAN is a competition where everyone is a winner. Its participants represent diverse
levels of fitness and abilities but we all compete hand in hand. We admire and respect everyone
who attempts to complete this challenging race. We have partnered with the Polish Paralympic
Committee for a number of years and promote the Paralympic Movement. We are cheering on
the athletes who right now are pushing themselves beyond their limits to win a medal at the
Tokyo 2020 Paralympic Games, as well as all those with disabilities who through sports prove
that anything is possible. That is why this event exemplifies the idea of striving towards a more
inclusive society which is so close to our hearts.

We wish you good luck in breaking your own barriers and are keeping our fingers crossed for
your success!

Maciej Kropidtowski
Vice-President of the Management Board of Citi Handlowy



MICHAL DRELICH

Dyrektor Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw
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IRONMAN
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Drodzy triathlonisci,

po rocznej przerwie spowodowanej pandemig COVID-19, z radoScig mozemy ponownie goscic
Was w Warszawie na zawodach spod szyldu IRONMAN i to w rozszerzonej formule.

Tym razem, oprocz znanej i lubianej przez wielu zawodnikow z Polski i zagranicy, rywalizacji w ra-
mach 5150 Triathlon Series, czyli na dystansie olimpijskim, po raz pierwszy w stolicy Polski bedzie
mozna uczestniczy¢ w zawodach serii IRONMAN 70.3. W trakcie Citi Handlowy IRONMAN 70.3
Warsaw na triathlonistéw czeka 1,9 km ptywania w Jeziorze Zegrzynskim, 90 km szybkiej i ptaskiej
trasy rowerowej oraz 21,1 km biegu ulicami warszawskiego Starego Miasta. Mozliwos¢ podziwia-
nia zabytkow stolicy to nie jedyna atrakcja, ktora czeka na uczestnikow zawodow. Wyjatkowa jest
rowniez lokalizacja mety. Strudzeni kilkugodzinnym wysitkiemn bedziecie bowiem kofczyé swoje
zmagania w urokliwym miejscu, jakim bez watpienia jest Multimedialny Park Fontann.

W gronie uczestnikow tegorocznych zawodéw, kibice beda mogli spotkac wielu wyjatkowych spor-
towcow. To m.in. tandem ojca z synem, ktdry cierpi na czterokonczynowe porazenie mozgowe.
W Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw wystartuje rowniez triathlonista, ktéry otart sie o smi-
ert, a w ostatniej chwili uratowat go przeszczep watroby. Bedzie tez wyjatkowa sztafeta, w ktorej
dwach zawodnikéw z zespotem Downa, wspieranych przez popularnego aktora Tomasza Karolaka, bedzie udowadniag, ze #AnythinglsPossible.
To tylko wybrane przyktady zawodnikéw, ktorzy pomimo przeciwnosci losu beda walczyc o realizacje swoich sportowych marzen.

Tegoroczne hasto zawodow IRONMAN w Polsce to ,Rok przefamywania barier”. Uczestnicy pokonuja wtasne ograniczenia, przetamuja stereo-
typy tkwigce w spoteczenstwie, a my wszyscy pokazujemy, ze pandemia nas nie ztamata i nadal chcemy czerpaé rado5¢ ze wspélnej rywalizacji.

Wszystkim Wam zycze udanych zawoddw i doskonatej zabawy. Chciatbym raz jeszcze podziekowat za wsparcie miastu stotecznemu Warsza-
wa, sponsorowi tytularnemu Citi Handlowy, wszystkim naszym partnerom, a takze naszym wspaniatym wolontariuszom. Bez \Was organizacja
zawodow Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw nie bytaby mozliwa.

Do zobaczenia na mecie!

Michat Drelich
Dyrektor Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw

Dear triathletes,

after a one-year break caused by the COVID-19 pandemic, we are happy to welcome the IRONMAN community again in Warsaw and with the
extended event schedule.

This time, in addition to the well-known 5150 Triathlon Series competition, and for the first time in the capital city of Poland, you will get a chance
to race in IRONMAN 70.3. During the Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw, our athletes will enjoy 1.9 km swim in Zegrzynski Lake, 90 km
of fast and flat cycling course and 21.1 km of running along the streets of Warsaw's Old Town. The opportunity to admire the monuments of
Warsaw is not the only highlight waiting for you.. The finish location is also unique. After several hours of extreme effort, your fight will end up in
a charming place which the Multimedia Fountain Park certainly is.

Among the participants, one will see many exceptional athletes, including a special team of a father and son who suffers from four-limb cerebral
palsy. The Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw course will also be conquered by a triathlete who was close to death and was miraculously
saved by a liver transplant. There will also be a unique relay in which two competitors with Down syndrome, supported by a popular Polish actor
Tomasz Karolak, will prove that #AnythinglsPossible. These are just some examples of athletes who, despite adversities, will fight to make their
sports dreams come true.

This season, we came up with a slogan of “Breaking the barriers” which accompanies our IRONMAN Poland events. Our athletes are its pure
embodiment — overcoming their own limitations, breaking stereotypes and showing the pandemic has not broken us and we all still want to
enjoy the IRONMAN competition. Participants overcome their own limitations, break stereotypes inherent in society, and we all show that the
pandemic has not broken us and we still want to enjoy the joint competition.

| wish you all a successful race and great fun. | would like to thank the Capital City of Warsaw, our title sponsor Citi Handlowy, as well as all our
partners and amazing volunteers for their support. Without you, staging the Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw would never be possible.

See you at the finish line!

Michat Drelich
Race Director, Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw



PROGRAM ZAWODOW

Czwartek, 2 wrzesnia 2021

Czas Wiydarzenie Lokalizacja
18:00 Odprawa dla zawodnikow w jezyku polskim On-line, Facebook IRONMAN Poland
19:00 Odprawa dla zawodnikow w jezyku angielskim On-line, Facebook IRONMAN Poland

Sobota, 4 wrzesnia 2021

10:00 - 20:00 Godziny otwarcia Biura zawodow i Expo Multimedialny Park Fontann
12:00 - 14:00 Kids Run Warsaw Multimedialny Park Fontann
12:00 - 20:30 Zostawianie workéw z rzeczami biegowymi w T2 BOI.S,kQ e Plel] WE TR
wejscie od Parku Traugutta
. . . . . Rewita WDW Rynia,
12:00 - 21:30 \Wprowadzanie rowerow do strefy zmian T1 ul. Wezasowa 59, Biatobrzegi
12:30 - 20:30 Kursy shuttle bus z T2 do T1, odjazdy co godzine  Przystanek Konwiktorska 01
14:30 Dekoracja Kids Run Warsaw Scena w Multimedialnym Parku Fontann

Niedziela, 5 wrzesnia 2021

5:00 Odjazd pociggu SKM do strefy startu Stacja Kolejowa Warszawa Gdanska
5:30 - 6:30 Godziny otwarcia depozytu dla Zawodnikow Rewita WDW Rynia,
) i Citi Handlowy 5150 Warsaw ul. Wczasowa 59, Biatobrzegi
5:30 - 6:30 Otwarcie strefy zmian T1 dla Zawodnikow Rewita WDW Rynia,
: i Citi Handlowy 5150 Warsaw ul. Wczasowa 59, Biatobrzegi
6:00 Odjazd pociggu SKM do strefy startu Stacja Kolejowa Warszawa Gdanska
6:00 — 7:30 Otwarcie strefy zmian T1 dla Zawodnikow Rewita WDW Rynia,
T Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw ul. Wezasowa 59, Biatobrzegi
6:30 — 8:00 Godziny otwarcia depozytu dla Zawodnikéw Rewita WDW Rynia,
) ) Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw ul. Wczasowa 59, Biatobrzegi
7:00 — 7:15 Rolling start - Rewita WDW Rynia,
’ ’ Citi Handlowy 5150 Warsaw ul. Wezasowa 59, Biatobrzegi
8:30 — 8:45 Rolling start - Rewita WDW Rynia,
) ) Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw ul. Wczasowa 59, Biatobrzegi
9:00 - 16:00 Godziny otwarcia EXPO oraz IRONMAN Village Multimedialny Park Fontann
. Spodziewany finisz zwyciezcy : .
8:50 Citi Handlowy 5150 Warsaw Strefa mety w Multimedialnym Parku Fontann
. . Odbiér rzeczy pozostawionych w depozycie : .
9:00 - 12:00 (Citi Handlowy 5150 Warsaw) Strefa mety w Multimedialnym Parku Fontann
. Spodziewany finisz ostatniego Zawodnika . .
11:15 Citi Handlowy 5150 Warsaw Strefa mety w Multimedialnym Parku Fontann
11:15 Dekoracja Citi Handlowy 5150 Warsaw Scena w Multimedialnym Parku Fontann
12:00 — 15:00 Odbioér rowerdw i workdw z rzeczami ze strefy Boisko boczne Polonii Warszawa, wejscie od
: ) zmian T2 (Citi Handlowy 5150 Warsaw) Parku Traugutta
. Spodziewany finisz zwyciezcy : .
12:00 Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw Strefa mety w Multimedialnym Parku Fontann
. . Odbior rzeczy pozostawionych w depozycie . .
12:00 - 17:15 (Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw) Strefa mety w Multimedialnym Parku Fontann
15:00 — 19:00 Odbiér roweréw i workow z rzeczami ze strefy Boisko boczne Polonii Warszawa, wejscie od
' ' zmian T2 (Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw)  Parku Traugutta
17:00 Dekoracje oraz ceremonia Slot Allocation Scena w Multimedialnym Parku Fontann




Thursday, 2 September 2021

Time Event Location
18:00 Athlete briefing (PL) On-line, Facebook IRONMAN Poland
19:00 Athlete briefing (ENG) On-line, Facebook IRONMAN Poland

Saturday, 4 September 2021

10:00 - 20:00 Race Office and Expo opening hours Multimedia Fountain Park
12:00 - 14:00 Kids Run Warsaw Multimedia Fountain Park
12:00 - 20:30 T2 transition zone opening hours Side pitch of Polonia Warszawa, entrance from
Traugutta Park
. . o Side pitch of Polonia Warszawa, entrance from
12:00 - 21:30 Bikes check-in (T1 transition zone) Traugutta Park
12:30 - 20:30 Kursy shuttle bus z T2 do T1, odjazdy co godzine Przystanek Konwiktorska 01
14:30 Dekoracja Kids Run Warsaw Scena w Multimedialnym Parku Fontann

Sunday, 5 September 2021

5:00 Departure time of the SKM train to the starting area Warszawa Gdanska Train Station
5:30 - 6:30 Deposit opening hours Rewita WDW Rynia,
i i for the Citi Handlowy 5150 Warsaw 59 Wczasowa Str,, Biatobrzegi
5:30 - 6:30 T1 transition zone opening hours Rewita WDW Rynia,
i i for the Citi Handlowy 5150 Warsaw 59 Wczasowa Str,, Biatobrzegi
6:00 Departure time of the SKM train to the starting area Warszawa Gdanska Train Station
6:00 — 7:30 T1 transition zone opening hours Rewita WDW Rynia,
’ ’ for the Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw 59 Wczasowa Str,, Biatobrzegi
6:30 — 8:00 Deposit opening hours Rewita WDW Rynia,
) ) for the Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw 59 Wczasowa Str,, Biatobrzegi
2:00 — 7:15 Rolling start - Rewita WDW Rynia,
) ) Citi Handlowy 5150 Warsaw 59 Wczasowa Str,, Biatobrzegi
8:30 — 8:45 Rolling start - Rewita WDW Rynia,
’ - Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw 59 Wczasowa Str,, Biatobrzegi
9:00 - 16:00 EXPO and IRONMAN Village opening hours Multimedia Fountain Park
Expected finish - . . . .
8:50 of the Citil Handlowy 5150 Warsaw winner Finisher zone in Multimedia Fountain Park
. . Collecting the equipment placed in deposit - . ; ; .
9:00 - 12:00 (Citi Handlowy 5150 Warsaw) Finisher zone in Multimedia Fountain Park
Expected last finisher - : . . .
11:15 of the Citi Handlowy 5150 Warsaw Finisher zone in Multimedia Fountain Park
11:15 Awards Citi Handlowy 5150 Warsaw Scene in Multimedia Fountain Park
12:00 - 15:00 Bikes check-out and collecting the bags with equipment Side pitch of Polonia Warszawa, entrance from
i i form T2 transition zone (Citi Handlowy 5150 Warsaw) Traugutta Park
Expected finish - . . . .
12:00 of the Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw winner Finisher zone in Multimedia Fountain Park
. . Collecting the equipment placed in deposit -~ : ; . .
12:00 - 17:15 (Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw) Finisher zone in Multimedia Fountain Park
15:00 — 19:00 Bikes check-out and collecting the bags with equipment form T2 Side pitch of Polonia Warszawa, entrance from
) ) transition zone (Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw) Traugutta Park
Expected last finisher - . . . .
16:45 of the Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw Finisher zone in Multimedia Fountain Park
17:00 Awards and Slot Allocation Ceremony Scene in Multimedia Fountain Park




MARKA CIEST

Produkt moze byc niedostepny w niektorych krajach. Nie zostat dopuszczony do sprzedazy w Stanach Zjednoczonych.
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BADANIE

na kilka dni przed startem,
na maila, otrzymasz ankiete
przesiewowa do wypetniania

MONETA NA POSILEK

rezygnacja z welcome banquet
i zastgpienie go monetg do
lokalnych restaurac;ji

[=]

WYJATKOWA
TROSKA

bezpieczenstwo Twoje i innych
zalezy od stosowania sie
do przyjetych procedur

» [ J
DYSTANS
SPOLECZNY

W jego zachowaniu pomogg
Ci oznaczenia pionowe
i poziome

NN
g N
START PLYWANIA

podziat na serie startowe,
sprawi, ze zwiekszy sie dystans
miedzy zawodnikami

STACJE
NAWADNIANIA
| ODZYWIANIA

zasada ,ztap i jedz/biegnij”
dalej, napoje w butelkach,
a batony w catosci

citi handlowy

WYZNACZONA
GODZINA ODBIORU
PAKIETU

deklarujesz godzine, w ktoérej
odbierasz swéj pakiet

ODPRAWA
ZAWODNIKOW

odprawy zostang
przeprowadzone wytgcznie
w formie cyfrowej, dzieki
czemu unikniemy
gromadzenia sie zawodnikéw

\

LINIAMETY

szybkie przejscie za linig
mety do strefy obstugi
zawodnika, gdzie bedzie
czekat pakiet regeneracyjny

Inn“ n“«a
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SCREENING

a few days before the start,
you will receive a screening
questionnaire by e-mail

COIN FOR A MEAL

giving up the welcome

banquet and replacing

it with a coin for local
restaurants

=]

SPECIAL CARE

Our common safety depends
on the behavior of all the
participants of the event
- athletes, fans, staff and

volunteers. Be responsible for
yourself and others.

& [ )
PHYSICAL
DISTANCING

Markers placed around
event venues will
assist with appropriate
spacing, and queuing.

NN
R e o™
SWIM START

division into starting
series will increase the
distance between the
athletes

AID STATIONS

Run course aid stations
will be set up for athletes
to ‘grab and go’, with
volunteers on hand to
restock rather than serve.

citi handlowy

‘§WARSAW®

DESIGNATED
CHECK-IN TIMES

Events may prescribe
check-in times for packet
pick-up or bike and gear

bag check-in.

ATHLETE BRIEFINGS

Briefings and welcome
functions will be digital-only
presentation formats,
avoiding non-essential
gathering,

A
3

FINISH LINE

Optimized space for
athletes, volunteers and
staff, there will be more
room for your no-touch
finish line celebrations.
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ROK PRZELAMYWANIA BARIER

W niedzielge, 5 wrzesnia na plazy nad Jeziorem Zegrzynskim
rozpocznie sie rywalizacja w ramach Citi Handlowy IRONMAN
70.3 Warsaw. Na starcie zawodow stanie ponad 1800 triathlo-
nistow. W tym gronie bedzie tez wyjatkowa grupa sportowcow,
ktorzy zastuguja na szczegdlne uznanie. To zawodnicy z zespo-
tem Downa, triathlonista po przeszczepieniu watroby czy tan-
demy z osobami z niepetnosprawnosciami.

Tegoroczna rywalizacja spod szyldu IRONMAN w Polsce przebie-
ga pod hastem ,Rok przetamywania barier”. Juz kilka tygodni temu
podczas Enea IRONMAN Gdynia kibice mogli dopingowac triathlo-
nistow, ktorzy wbrew przeciwnosciom losu zdecydowali sie podjac
wyzwanie i powalczy¢ o realizacje swoich sportowych marzen.

W Gdyni, w pierwszej, historycznej edycji petnego dystansu
IRONMAN w Polsce wystartowat tandem sktadajacy sie z pary
przyjaciot: tukasza Malaczewskiego oraz Agnieszki Kubickiej,
chorujacej na stwardnienie rozsiane. Z takim dystansem walczyli
rowniez Przemystaw oraz Kuba Jurczak. To wyjatkowy duet ojca
z synem, ktory cierpi na czterokofnczynowe porazenie mozgowe.
Legendarng trase IRONMAN chciat réwniez pokonac Grzegorz
Perzynski — triathlonista, ktory 18 lat temu otart sie o Smier,
a zycie uratowat mu przeszczep watroby. Z tej trojki tylko tandem
tukasza i Agnieszki pokonat 3,8 km ptywania, 180 km na rowerze
oraz 42,2 km biegania i dotart do mety przed uptywem limitu 16
godzin. Historie tych triathlonistdw mozna poznac dzieki reporta-
zowi podsumowujgcemu ich przygotowania oraz udziat w Enea
IRONMAN Gdynia pod tytutem: ,Przetamujac bariery”.

Przemystaw i Kuba Jurczak oraz Grzegorz Perzynski nie ukon-
czyli Enea IRONMAN Gdynia, ale juz schodzac z trasy deklaro-
wali, ze wroca do Gdyni za rok, by dokonczyc to, czego nie udato
im sie dokonac w debiucie na takim dystansie. Nie chca rezy-
gnowac ze swojego marzenia i majg jeszcze wiekszag motywacje
do treningow. Ich pasja do rywalizacji triathlonowej jest tak sil-
na, ze niespetna miesiac pozniej ponownie stana na linii starty,
ale na krotszych dystansach.

Przemystaw i Kuba Jurczak zmierza sie w \Warszawie z dystansem
olimpijskim: 1,5 km ptywania w Jeziorze Zegrzynskim, 40 km jazdy
na rowerze oraz 10 km biegu w samym sercu stolicy.

— W Gdyni to nie byt nasz dzien — powiedziat Przemystaw Jurczak.
— Nie udato sie nam dotrzeé do mety podczas Enea IRONMAN Gdy-
nia, ale nie chcemy sie zatrzymywac, trzeba sie zmobilizowac i wal-
czyc dalej. W Citi Handlowy 5150 Warsaw, bedzie krotszy dystans,
ale przez to bedziemy tez mieli mniej czasu na ukonczenie. To wcale
nie bedzie tatwiejsze zadanie, ale nie poddajemy sie — podsumo-
wat zawodnik Jurczaki TMTeam.

Grzegorz Perzynski zdecydowat sie na start w Citi Handlowy
IRONMAN 70.3 Warsaw. Bedzie wiec miat do pokonania potowe
dystansu, z ktérym walczyt w Gdyni: 1,9 km ptywania, 90 km tra-
sy rowerowej oraz 21,1 km biegu.

— W Gdyni zdrowy rozsqdek wzigt, na szczescie, gore nad emocjami
— zaznaczyt Grzegorz Perzyiski. — Byfem bardzo dobrze przygoto-
wany, ale nie chciatem forsowac tempa na etapie biegowym. Czuje
oczywiscie niedosyt i dlatego z przyjemnosciq wystartuje w Warsza-
wie na dystansie o potowe krotszym. Juz nie moge sie doczekac tego
wyzwania i z wielkq checig, po raz pierwszy, pobiegne obok tak cha-
rakterystycznych i rozpoznawalnych miejsce w Warszawie — podkre-
Slit uczestnik Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw.

Na tym samym dystansie wystartuje rowniez tandem z Agniesz-

ka Kubicka, ale tym razem ,motorem napedowym" bedzie jej maz
— Tomasz Kubicki.

W Enea IRONMAN Gdynia w rywalizadji sprinterskiej wystartowat
rowniez Bartosz Matusiewicz, triathlonista z zespotem Downa.
Przy wsparciu swojego taty — Jarostawa Matusiewicza, ukonczyt ry-
walizacje i pokazat, ze sportowcy z trisomig chromosomu 21, z po-
wodzeniem mogg rywalizowac w zawodach triathlonowych. O udo-
wodnienie tej tezy postaraja sie w \Warszawie kolejni zawodnicy.
W Citi Handlowy 5150 Warsaw w rywalizacji 3-osobowych szta-
fet wystartuje wyjatkowy tercet triathlonistow, z ktérych ptywak
i biegacz to sportowcy z zespotem Downa.

- BedZzie to wyjgtkowa sztafeta udowadniajgca mozliwosci sportowe
zawodnikéw z zespotem Downa — powiedziat tukasz Gtasek, trener
ParaSportowi Pro Team, pomystodawca sztafety. - Dystans 1,5 km
poptynie Sebastian flésarczyk Jjeden z najszybszych ptywakow w Pol-
sce. Z trasq biegowq o dfugosci 10 km zmierzy sie Filip Walicki, jedyny
Jak dotqd polski ultramaratonczyk z zespotem Downa. Sztafete na eta-
Dpie rowerowym uzupetni Tomasz Karolak, popularny aktor oraz muzyk.
Zapraszamy do kibicowania zawodnikom sztafety oraz wszystkim po-
zostatym uczestnikom wyscigu — podkreslit tukasz Gtasek.

Niezaleznie od wynikow, ktore uda sie osiggnac tym wyjatkowym
zawodnikom podczas Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw,
juz mozemy ich uznac za zwyciezcow i wzory do nasladowania.
Nawet dramatyczne historie i trudnosci, z ktérymi musza sie
mierzy¢ kazdego dnia, nie zniechecity ich do walki ze swoimi sta-
bosciami i przeciwnosciami losu. Walcza o realizacje swoich spor-
towych marzen.




THE YEAR OF BREAKING THE BARRIERS

On Sunday, September 5, the Citi Handlowy IRONMAN
70.3 Warsaw competition will begin on the beach at Ze-
grzyiski Lake . Over 1,800 triathletes will start the compe-
tition. This group will also include a unique group of athletes
who deserve special recognition. These are players with Down
syndrome, a triathlete after liver transplantation or tandems
with people with disabilities.

This year's competition under the banner of IRONMAN in Poland
is held under the slogan ,The Year of Breaking the Barriers". A
few weeks ago, during Enea IRONMAN Gdynia, fans could cheer
on triathletes who, against all odds, decided to take up the chal-
lenge and fight for the realization of their sports dreams.

In Gdynia, in the first historical edition of the full-distance
IRONMAN in Poland, a tandem consisting of a pair of friends:
tukasz Malaczewski and Agnieszka Kubicka, suffering from
multiple sclerosis, started. Przemystaw and Kuba Jurczak also
fought with this distance. It is a unique father-son duo who
suffers from four-limb cerebral palsy. The legendary IRONMAN
course was also wanted by Grzegorz Perzyiski - a triathlete
who nearly died 18 years ago, and his life was saved by a liver
transplant. Out of these three, only the tandem of tukasz and
Agnieszka covered 3.8 km of swimming, 180 km by bike and
42.2 km of running, and he had reached the finish line before
the 16-hour limit. You can learn about the stories of these tri-
athletes thanks to the report summarizing their preparations
and participation in Enea IRONMAN Gdynia, entitled: ,Breaking
the barriers”.

Przemystaw and Kuba Jurczak and Grzegorz Perzynski did not
finish Enea IRONMAN Gdynia, but when leaving the route they
declared that they would return to Gdynia in a year to finish
what they did not manage to do in their debut at such a dis-
tance. They do not want to give up their dream and are even
more motivated to train. Their passion for triathlon competition
is so strong that less than a month later they will be back on the
starting line, but on shorter distances.

Przemystaw and Kuba Jurczak will compete in Warsaw with the
Olympic distance: 1.5 km of swimming in Lake Zegrzynski, 40
km of cycling and 10 km of running in the heart of the capital.

- It was not our day in Gdynia - said Przemystaw Jurczak . - We did
not manage to reach the finish line during Enea IRONMAN Gdynia,
but we do not want to stop, we have to mobilize ourselves and keep
on fighting. At Citi Handlowy 5150 Warsaw , the distance will be
shorter, but we will also have less time to finish. It will not be an
easier task, but we do not give up - summed up the competitor
of Jurczaki TMTeam.

Grzegorz Perzynski has decided to start at Citi Handlowy IRON-
MAN 70.3 Warsaw. So he will have to cover half of the distance
he fought in Gdynia: 1.9 km of swimming, 90 km of cycling route
and 21.1 km of running.

- In Gdynia, fortunately common sense took precedence over emo-
tions - said Grzegorz Perzynski. - | was very well prepared, but | didn’t
want to push the pace in the running stage. Of course, | feel unsat-
isfied and that is why | will be happy to start in Warsaw at half
the distance. | am looking forward to this challenge and with great
pleasure, for the first time, | will run next to such a characteristic
and recognizable place in Warsaw - emphasized the participant
of Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw .

At the same distance, a tandem with Agnieszka Kubicka will also
start, but this time her husband - Tomasz Kubicki will be the
.driving force”.

Bartosz Matusiewicz, a triathlete with Down syndrome, also
took part in the sprint competition in Enea IRONMAN Gdy-
nia. With the support of his father - Jarostaw Matusiew-
icz, he completed the competition and showed that athletes
with trisomy 21 can successfully compete in triathlon compe-
titions. Other players in Warsaw will try to prove this thesis.
At Citi Handlowy 5150 Warsaw , a unique triathlet will start in
the 3-person relay race, of which the swimmer and runner are
athletes with Down syndrome.

- It will be a unique relay, proving the sports abilities of com-
petitors with Down syndrome - said tukasz Gtasek, the Par-
aSportowi Pro Team coach , the originator of the relay race .
- The 1.5 km distance will be used by Sebastian S:Iésarczyk, one
of the fastest swimmers in Poland. 10 km of running will face
Filip Walicki, so far the only Polish ultramarathon runner with
Down syndrome. The relay race at the bicycle stage will be com-
pleted by Tomasz Karolak, a popular actor and musician. We invite
you to cheer the players and all the relay remains white partici-
pants race race - emphasized tukasz Gtasek .

Regardless of the results that these exceptional athlets will
achieve during Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw, we can
already consider them winners and role models. Even the dra-
matic stories and difficulties they face every day did not dis-
courage them from fighting their weaknesses and adversities.
They are fighting to make their sports dreams come true.
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ZAWODNICY PRO

Lista zawodniczek PRO na dystansie
Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw

Numer startowy/ Imig/ Nazwisko/

citi handlowy’ @

IRONWAN
70,3 s Warsaw

BIB Number First name Last name Kraj Country
24 Jana Uderstadt Niemcy Germany
25 Chantal Cummings Wielka Brytania United Kingdom
26 Diede Diederiks Holandia Netherlands
27 Brittany Pierce USA USA

Lista zawodnikow PRO na dystansie
Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw

citi handlowy’ @

Inn““n“@

WARSAW

POLAND

70.3

B Number . Imie/Firstname [ ATEY Eaiy
1 Denis Chevrot Francja France
2 Adam Hansen Australia Australia
B Chris Mintern Irlandia Ireland
4 Robert Wilkowiecki Polska Poland
5 will Munday Wielka Brytania United Kingdom
6 Colin Norris Wielka Brytania United Kingdom
7 Renning Elischer Niemcy Germany
8 Reece Barclay Wielka Brytania United Kingdom
9 Frank Sorbara Kanada Canada
10 Leonard Arnold Niemcy Germany
11 Pawet Najmowicz Polska Poland
12 Alexander Schilling Niemcy Germany
13 Arnaud Guilloux Francja France
14 Robert de Korte Holandia Netherlands
15 Horst Reichel Niemcy Germany
16 Ludovic Roussel Francja France
17 Kacper Stepniak Polska Polskie
18 Jonatan Hugemark Szwecja Sweden
19 Tomasz Brembor Polska Poland
20 Piotr tawicki Polska Poland
21 Sergiy Kurochkin Ukraina Ukraine




FAWORYCI/
FAVORITES

Faworyci Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw

’ Jana Uderstadt

21. migjsce Challenge Walchsee 2021
13. miejsce IRONMAN 70.3. Vichy 2019
9. miejsce IRONMAN 70.3 Luxemburg

’ Chantal Cummings

3. miejsce IRONMAN UK 2021
6. miejsce IRONMAN 70.3 Gdynia 2020
4. miejsce IRONMAN 70.3 Kraichgau

’ Diede Diederiks

9. miejsce Challenge Walchsee
10. miejsce Challenge Gran Canaria
7. migjsce IRONMAN 70.3 Dubai

’ Denis Chevrot

4. miejsce IRONMAN Tulsa 2021

18. miejsce IRONMAN 70.3 St. George 2021

2. miejsce IRONMAN Sweden 2019

2. miejsce IRONMAN 70.3 Les Sables D'Olonne 2019
4-krotny uczestnik IRONMAN World Championships
4-krotny zwyciezca zawodow IRONMAN 70.3

pr_~ ChrisMintern 4§

3. miejsce IRONMAN 70.3 Gdynia 2021

4. miejsce IRONMAN 70.3 Dun Laoghaire 2019
10. miejsce IRONMAN 70.3. Kraichgau 2019
12. miejsce IRONMAN 70.3 Lanzarote 2019

8. miejsce Challenge Heilbronn 2019

13. miejsce Challenge Salou 2019
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SZTAFETY / RELAYS

W tegorocznej edycji Citi Handlowy 5150 Warsaw, podobnie jak
wczesniej, na starcie zawodow pojawig sie nie tylko uczestnicy
indywidualni, ale rowniez sztafety. Trzyosobowe druzyny beda
miaty do pokonania dystans olimpijski.

Pierwsza zmiana sztafet wystartuje o godz. 7:00, przed pierwszymi za-
wodnikami indywidualnymi. Kolarz czeka na ptywaka w strefie T1, obok
swojego roweru. Biegacz czeka na kolarza przy stojaku rowerowym dru-
zyny w strefie T2. Funkcje pateczki sztafetowej petni chip i poprzez jego
przekazanie pomiedzy zawodnikami nastepuje zmiana. W strefie T1
znajduje sie osobny depozyt dla kolarza i ptywaka. Ptywak moze wrécic
do miasteczka zawodow specjalnym autobusem, ktory wyruszy na tra-
se po ostatnim zawodniku, ktory opusci strefe T1.

Dekoracje druzyn w rywalizacji sztafet odbeda sie w niedziele, od godz.
17:00 na Multimedialnym Parku Fontann w Warszawie.

Limit czasu: 4 godziny

Start: Zalew Zegrzynski

Meta: Multimedialny Park Fontann

Data/Godzina startu: niedziela, 5 wrzesnia 2021 r., godz. 7:00
Trasa ptywacka: 1,5 km

Trasa rowerowa: 40 km

Trasa biegowa: 10 km

Citi Handlowy 5150 Warsaw is not
only about individual athletes since
relay teams are also welcome.

The first relay leg starts at 7:00, just
before the rolling start and individual
athlets. The cyclists awaits the swimmer
at the bike in T1. Similary, the runner
awaits the cyclists a the bike rack in T2.
Timing chip acts as a relay baton and is
passed between the relay members.

Time limit: 4 hours

Start: Lake Zegrzynski

Finish: Multimedia Fountain Park
Start date: Sunday, September 5, 7:00
Swim course: 1,5 km

Bike course: 40 km

Run course: 10 km
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RESTAURACJE

Podczas tegorocznej edycji Citi Handlowy IRONMAN 70.3
Warsaw nie spotkamy sie podczas wspolnych positkow
na tradycyjnym pasta party. Jest to podyktowane mak-
symalizacjg Waszego bezpieczenstwa a tym samym mi-
nimalizacja kontaktow pomiedzy zawodnikami, czy tez
zawodnikami i obstuga naszego wydarzenia. Zamiast tego
zapraszamy Was do wysmienitych warszawskich restau-
racji! Dziatajac odpowiedzialnie w Srodowisku, ktére gosci
nas juz od kilku lat chcemy wspierac miejscowe lokale, kto-
re takze ucierpiaty wskutek lockdownu. Specjalnie przy-
gotowane menu doda Ci odpowiednig iloS¢ energii przed
startem, a zbilansowany positek po wyscigu pozwoli sie
dobrze zregenerowac.

W swoim pakiecie startowym znajdziesz specjalne mo-
nety, ktorymi zaptacisz za positek podczas weekendu
Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw.

Mozesz wykorzystac je w dniach 4-5 wrzeSnia 2021 r.
(sobota - niedziela) w restauracjach z ponizszej listy:

During Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw we can't
meet during common meals at a traditional welcome
banquet. It is dictated by maximizing your safety and
minimizing contacts between athletes, volunteers or staff.
Instead, we invite you to delicious Warsaw restaurants! We
want to support local restaurants that also suffered from
the pandemic lockdown. Specially prepared menu will give
you enough energy before the start, and a balanced meal
after the race will allow you to recover well.

In your start package you will find special coins which you
will pay for the meal during the Citi Handlowy IRONMAN
70.3 Warsaw weekend.

You can use them from 4-5 September 2021. (Saturday to
Sunday) in the restaurants listed below:

1. Restauracja Fontanna (w Multimedialnym Parku Fontann) — www.fontannarestaurant.pl

2. Dzien i Noc (Hala Mirowska) - www.dzieninoc.com

3. Himalaya (Hala Gwardii) - www.facebook.com/himalaya.warszawa
4. Le Menu Apero (Hala Gwardii) - www.facebook.com/LeMenuPL
5. Hotdogarnia (Hala Gwardii) - www.facebook.com/HotDogarnia

6. Sabor Brasil (Hala Gwardii) - www.facebook.com/SaborBrasilCatering/




Wtasciwe odzywianie i nawadnianie to ele-
menty niezbedne do osiagniecia optymalnej
wydajnosci organizmu w trakcie uprawiania
sportu. W przypadku intensywnie trenujacych
sportowcow dobre nawyki zywieniowe moga
stanowic klucz do uwolnienia catego poten-
cjatu ich ciat. Wtasciwa gospodarka energe-
tyczna, utrzymanie odpowiedniego poziomu
nawodnienia oraz strategie regeneracyjne
odgrywaja decydujaca role w maksymalizacji
wydolnosci.

Istnieje niewiele sportowych przedsiewzie¢
poréwnywalnych z wyzwaniem, jakim jest tre-
nowanie do i udziat w zawodach IRONMAN®.
Strategia i nauka, na ktérych bazuja zawod-
nicy IRONMAN® w dazeniu do bezpiecznej
optymalizacji sprawnosci fizycznej, moga
stanowic¢ punkt wyjscia dla wszystkich spor-
towcow. Niniejszy przewodnik powstat, aby
pomac wszystkim chetnym zoptymalizowaé
indywidualne odzywianie w trakcie udziatu
we wszelkich wyscigach wytrzymatoscio-
wych, takich jak triathlon.

W punktach zywieniowych na trasie zawodow
IRONMAN® pojawia sie napoje izotoniczne,
zele, batony oraz napoje Red Bull. Najlepszym
rozwiazaniem jest przetestowanie wymienio-
nych produktéw podczas treningéw poprze-
dzajacych start. Prosimy zapoznac sie

z informacjami dotyczacymi imprezy na
stronie ironman.com, aby dowiedzie¢ sie,
jakiego rodzaju produkty odzywcze pojawia
sie w trakcie danych zawodéw. Nalezy takze
zapoznac sie z etykietami znajdujacymi sie

na tych produktach.

®
IRONMAN
ANYTHING IS POSSIBLE®

PODNIES
POZIOM
ENERGII

Weglowodany kréluja

Tak jak samochody, nasze organizmy
potrzebuja energii do dziatania. Weglowo-
dany stanowia najlepsze zrédto paliwa dla
organizmu, poniewaz szybko sie rozktadaja
i dostarczaja energii. Niestety nasze ciata
nie sa w stanie magazynowac duzych ilosci
weglowodanodw, ktore zapewnityby energie
na dtuzszy czas. Aby utrzymac odpowiedni
poziom energii, powinienes przyjmowac
weglowodany w formie ptynéw, pokarmoéw
statychii zeli.

W trakcie zawodow staraj sie spozywac
tatwo przyswajalne weglowodany proste,
takie jak napoje izotoniczne czy zele ener-
getyczne. W trakcie zawodéw nalezy takze
unikac spozywania duzych ilosci btonnika,
biatka i ttuszczu, w celu zmniejszenia ryzyka
wystapienia dyskomfortu, niestrawnosci lub
podraznienia zotadka. Nie zawsze sprawdza
sie to w przypadku wyjatkowo intensywnego
wysitku fizycznego, wiec stuchaj swojego
ciata i sam zadecyduj, ktére zrédta energii
sa dla ciebie najlepsze.

Weglowodany z pokarmow
statych

Podczas treningu i niektérych zawodow
pokarmy state dostarczaja btonnika
i zapewniaja uczucie sytosci. W przypadku

Zrédto informacii:

Inn"mn“a

Sports Medicine Institute

MERIRRN

0d czasu otwarcia w 2007 roku, Memorial
Hermann IRONMAN® Sports Medicine

Institute z siedziba w Houston w stanie Teksas,
gromadzi rozlegta wiedze medyczna z zakre-

su réznorodnych specjalizacji lekarskich.

Zespot pracownikow Instytutu, w sktad

ktérego wchodza stynni lekarze, terapeuci,
dietetycy sportowi, specjalisci od treningu
sitowego i kondycyjnego oraz biomechanicy, * K
pomaga sportowcom z catego Swiata 1

- niezaleznie od wieku i poziomu zaawan-
sowania - unikac urazéw, wraci¢ do formy

po kontuzji oraz poprawi¢ wydolnos¢, tak by

mogli oni osiagnac swoje sportowe cele. Insty-

tut jest jednym z 12 szpitali zaangazowanych

w Memorial Hermann Health System (system
opieki zdrowotnej) na terenie Houston. Wiecej
informacji na temat Instytutu znajdzj@*

na stronie: ironman.memgjalﬂermann. rg.

dtugotrwatych zawododw, takich jak wyscigi
kolarskie na dystansie dtuzszym niz 80 km
czy turnieje golfowe, pokarmy state w posta-
ci owocéw, batondw energetycznych

i pieczywa stanowia doskonate zrddto ener-
gii. Nie sprawdza sie one jednak w przy-
padku wyjatkowo intensywnych lub krétko-
trwatych zawodow, miedzy innymi sportow
zespotowych, poniewaz trawienie pokarmow
statych wymaga wiecej czasu.

Weglowodany z ptynéw

Napoje izotoniczne zwykle zawieraja weglo-
wodany o stezeniu od 6 do 8%, co stanowi
idealna dawke pod wzgledem przyswajalno-
Sci. Jest to znacznie nizszy poziom niz

w soku owocowym, ktéry dostarcza okoto
12% stezenia weglowodanéw, co moze
prowadzi¢ do uczucia dyskomfortu w obrebie
zotadka w trakcie zawodow.

WEGLOWODANY BEZ TAJEMNIC:

W ~591 ml napoju
izotonicznego znajduje sie
~30 gramoéw

. ]
weglowodandéw, — g
plus sdd i inne elektrolity
W ~237 ml soku
owocowego znajduje sie
20+ gramoéw
weglowodanow

W 250 ml puszce
napoju energetycznego > 30
znajduje sie 8 4 — g

== (X3, (5
[

~30 graméw
weglowodanéw 0z

W przypadku sportéw zespotowych, takich
jak pitka nozna czy rugby, dawka od ~591 do
~1 183 ml napoju izotonicznego dostarczana
co godzine moze zaspokoic zapotrzebowanie
organizmu na weglowodany i ptyny.

ZALECENIA
ODNOSNIE )
WEGLOWODANOW

>—w

W przypadku aktywnosci fizycznej trwajacej
od 1,5 do 2,5 godziny lub w przypadku za-
wodow o wysokiej intensywnosci, takich jak
koszykéwka czy pitka nozna: spozywaj

od 30 do 60 gramow na godzine.
Przyktadowo duzy owoc lub ~591 ml napoju
izotonicznego lub 250 ml napoju energetycz-
nego.

(9—faa

W przypadku aktywnosci fizycznej trwajacej
dtuzej niz 2,5 godziny, np. triathlon: spozywaj
nawet do 90 gramow na godzine.
Przyktadowo ~591 ml napoju izotonicznego

i dwa zele energetyczne.



ZADBAJ
O PRAWIDEOWE
N-AW OD NFENIE

Wtasciwe nawodnienie organizmu to koniecz-
nos¢ w przypadku aktywnosci fizycznej. Jesli

o to nie zadbasz, grozi ci odwodnienie, czyli
stan, w ktérym zawartos¢ wody w organizmie
spada ponizej wartosci niezbednej do jego
prawidtowego funkcjonowania. Odwodnienie
nie tylko negatywnie wptywa na wydolnos¢
sportowa, szczegdlnie w goracych warunkach,
ale moze takze stanowi¢ zagrozenie Zycia, jesli
nie podjete zostana odpowiednie kroki.

0znaki odwodnienia

¢ Problemy z koncentracja
¢ Zmeczenie

¢ Zawroty gtowy

* Mdtosci

e Skurcze

Pomiar odwodnienia

Rozwazni sportowcy powinni monitorowac
utrate ptynéw ustrojowych. Czynnosci takie

jak oddychanie, oddawanie moczu czy wyproz-
nianie sie powoduja niewielka utrate wody,
jednak najczesciej wystepujaca przyczyna
odwodnienia jest pocenie sie w trakcie treningu
lub uprawiania sportu. Intensywnosc¢ pocenia
sie to sprawa indywidualna, zalezaca takze od
warunkéw zewnetrznych, ubrania i wykorzysty-
wanego sprzetu. Kontroluj wiec utrate ptynow,
korzystajac z nastepujacych wskazowek:

» Waz sie na wadze przed i po aktywnosci
fizycznej, aby zmierzyc ilos¢ wody utraconej
w postaci potu.

* Wypij okoto 470 ml ptynéw za kazde 0,5 kg
utracone na skutek pocenia.

¢ Unikaj utraty masy ciata na skutek utraty
wody wiekszej niz 2 procent.

e Zwracaj uwage na kolor moczu. Powinien by¢
bladozotty. Ciemny mocz moze by¢ oznaka
odwodnienia.

Utrzymanie odpowiedniego
nawodnienia

Wraz z potem tracimy takze elektrolity takie jak
s6d, potas i chlorki, ktore odgrywaja wazna role
w kwestii wtasciwego nawadniania.

W gtownej mierze tracimy séd - od 200

do 1500 miligraméw z kazdym Litrem potu.

Pozostate elektrolity sa réwnie wazne i takze
tracimy je wraz z potem, jednak w stosunko-
wo niewielkich ilosciach, w zwiazku z czym
uzupetnianie ich podczas treningu nie jest
konieczne.

Dla maksymalnych korzysci podczas treningu

i zawodow najlepiej jest przyjmowac ptyny

w niewielkich ilosciach co 10-20 minut.

W zaleznosci od tego, czy musisz uzupetnic
poziom elektrolitéw, najlepszym rozwiazaniem
jest picie wody lub napojéw izotonicznych.

Woda

Woda to ptyn pozbawiony kalorii i elektrolitow.
Najlepiej pi¢ sama wode w przypadku krot-
kotrwatego wysitku fizycznego i zawodow

o mniejszej intensywnosci, takich jak biegi

na 5 km. Podczas dtugiej aktywnosci fizycznej,
zawodow o wysokiej intensywnosci lub tre-
ningow w ekstremalnie goracych warunkach
konieczne moze byé potacznie wody z innymi
zrodtami energii i elektrolitow.

Napoje izotoniczne

Napoje izotoniczne zapewniaja potaczenie
ptynu, elektrolitow i weglowodanow. Sod
znajdujacy sie w napojach izotonicznych
wspomaga absorpcje ptynow i jednoczesnie
uzupetnia poziom sodu utraconego wraz

z potem. Dzieki zawartosci sodu i roznym
opcjom smakowym napoje izotoniczne za-
checaja do spozywania dodatkowych ptynow
podczas aktywnosci fizycznej.

Przestroga

Kontrolowanie przyjmowania i utraty ptynow
ma ogromne znaczenie, poniewaz réwniez zbyt
duza ilo$¢ ptynéw w organizmie moze stanowic
zagrozenie i wywotac stan zwany hiponatremia.
Objawy sa takie same jak w przypadku odwo-
dnienia: dezorientacja, zmeczenie, mdtosci

i wymioty. Gtowna rdznica polega na tym,

ze hiponatremia prowadzi do przyrostu wagi,

a nie jej utraty. Jesli wystepuja u ciebie ktdres
z wymienionych objawow, powinienes ograni-
czy¢ ilos¢ spozywanych ptynéw.

WSPOMAGANIE
REGENERACJI

Podczas planowania odzywiania oraz nawad-
niania, majacych na celu zwiekszenie wydol-
nosci organizmu, nie zapomnij o regeneracji.
Positki regeneracyjne pomagaja poprawic
wydolnos¢ i zwiekszy¢ intensywnos¢ treningow,
zapewniajac przewage na starcie kolejnej sesji
treningowej.

Zadaniem positku regeneracyjnego jest:

-

o+ -

* uzupetnienie zapasow energii za sprawa
tatwo przyswajalnych weglowodanéw

¢ nawodnienie organizmu ptynami i elektroli-
tami

e regeneracja tkanki miesniowej dzieki
odpowiedniej dawce biatka

Jesli twoj plan treningowy sktada sie z poje-
dynczych sesji w ciagu dnia, twdj organizm spo-
kojnie zregeneruje sie dzieki normalnej diecie.
Jednak jesli intensywnie trenujesz kilka razy
dziennie lub na powrét do formy masz mniej niz
osiem godzin, positki regeneracyjne staja sie
niezbedne dla utrzymania zdrowia

i optymalnej wydolnosci.

W ciagu 30-60 minut po treningu sportowcy
powinni spozy¢ okoto 0,5 grama weglowo-
danéw na kazde 450 g wagi ciata (1-1,2 g/kg)
oraz dodatkowo od 15 do 25 gramow biatka dla
odbudowy miesni. W wiekszosci przypadkow
regeneracyjny napgj izotoniczny, niskottuszczo-
we mleko czekoladowe lub bajgiel z dzemem
pokryje zapotrzebowanie organizmu na
weglowodany i biatka, zapewniajac optymalna
regeneracje. Sportowcy powinni takze spozy-
wac od ~590 do 710 ml ptynéw na kazde 450 g
utraconej wagi (wody) podczas zawodéw lub do
czasu az kolor moczu powrdci do normy.

WPROWADZ SWOJ
PLAN W ZYCIE

Tak jak realizujesz plan treningowy w wybranej
dyscyplinie sportowej, tak przed zawodami
powinienes takze wdrozy¢ odpowiedni plan
odzywiania. Pozwoli ci to dostosowac go

do potrzeb twojego organizmu.

0dzywianie w przypadku treningdw i zawodow
to kwestia indywidualna i zalezy od wytyczonych
przez sportowca celow. Nasi dietetycy sportowi
stuza w tej kwestii pomoca.

m

ALTERNATYWNE
ZRODLA ENERGII

Napoje energetyczne

Napoje energetyczne stanowia zrédto we-
glowodanéw podczas dtuzszych eventéw lub
moga wystepowac w postaci bezkalorycznej, co
sprawdza sie w trakcie krétszych eventéw, kie-
dy spadek poziomu glikogenu we krwi nie sta-
nowi problemu. Ponadto napoje energetyczne
zawieraja réznorodne sktadniki, w tym kofeine
i witaminy, ktdre takze zapewniaja dodatkowy
zastrzyk energii oraz zwiekszaja wydolnosc.
Choc¢ kofeina moze wyostrzy¢ koncentracje
oraz stymulowa¢ mdzg, zmniejszajac uczucie
wysitku, skutki jej dziatania to sprawa
indywidualna.

Wielu sportowcéw potwierdza pozytywne skutki
spozycia kofeiny. Inni nie zauwazaja efektow
lub nawet dostrzegaja negatywne skutki
zwiazane z nadmierna konsumpcja. Dla wielu
0s0b juz niewielka ilos¢ kofeiny (od 75 do 100
miligraméw) pozytywnie wptywa na wydolno$é.
Witasnie taka dawka znajduje sie w wielu pusz-
kach napojéw energetycznych o pojemnosci

od 250 do 355 ml. Zawartos¢ kofeiny w napo-
jach energetycznych jest rézna, dlatego nalezy
uwaznie zapoznac sie z etykieta, aby wiedziec,
jaka ilos¢ kofeiny spozywamy.

Kofeina jest przyswajana przez organizm

w przeciagu 30-45 minut od spozycia i osiaga
maksymalne stezenie we krwi w ciagu

od 1 do 2 godzin. Nie istnieja konkretne
wytyczne odnosnie konsumpcji kofeiny

przez sportowcdw, dlatego kazdy sportowiec
powinien sam zadecydowac kiedy i czy w ogdle
skorzysta¢ z pomocy kofeiny. Napoje energe-
tyczne zawieraja rézne witaminy, ktory przyczy-
niaja sie do prawidtowego dziatania metaboli-
zmu zwiazanego z produkcja energii,
zwiekszenia wydolnosci umystowej

oraz redukcji zmeczenia.

WSKAZOWKI DOTYCZACE
KONSUMPCJI NAPOJOW
ENERGETYCZNYCH

* Sprawdz skutki dziatania kofeiny w trakcie
treningu zanim zdecydujesz sie na skorzy-
stanie z niej podczas zawodéw.

* Zadaniem napojow energetycznych nie jest
nawodnienie organizmu, wiec w trakcie
intensywnego treningu pij wode lub napoje
energetyczne rozciericzone woda.

 Jesli zmagasz sie z problemami zdrowotny-
mi, przed spozyciem napoju energetyczne-
go skonsultuj sie z lekarzem.

Zele energetyczne

Zele energetyczne to produkty wysoce skon-
centrowane, wiec w szybki i tatwy sposéb
dostarczaja nam energii w postaci weglowo-
dandw. Wiekszos¢ zeli zawiera okoto 20-30
graméw (0,02 - 0,03 kg) weglowodandw.
Niezaleznie czy do konsumpcji dochodzi przed
czy w trakcie zawodow, ze wzgledu na wysokie
stezenie weglowodandw, najlepiej spozywaé
zele wraz z co najmniej 355 ml wody.

Przed podjeciem jakiekolwiek formy aktywnosci
fizycznej, rozpoczeciem stosowania programu
zywieniowego lub wprowadzeniem zmian do
codziennej diety skonsultuj sie z lekarzem, aby
upewnic¢ sie, ze nie istnieja zadne przeciwska-
zania uniemozliwiajace rozpoczecie uprawiania
sportu lub wdrozenie programu zywieniowego.
Sam ponosisz odpowiedzialnos¢ za wszelkie
kontuzje oraz zwiazane z uprawianiem sportu
lub stosowaniem programu. Ani World Triathlon
Corporation, ani Memorial Hermann nie odpo-
wiada za zadne tego typu kontuzje czy ryzyko.
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PRODUKCJAIDYSTRYBUCJA
NA RYNEK KRAJOWY ORAZ EUROPEJSKI

Jestesmy firmqg, ktora opiera sie na nowoczesnej
technologii i ciggtym rozwoju, aby sprostac¢
oczekiwaniom wymagajqcych klientow.

www.nowalijka.pl
NOWALI)KA 8 EKONOVA
‘“. NOV,TA Congeme Food .. Gospodarstwo Ogrodnicze

N@WALIH)KA

ISTNIEJEMY OD 1999 ROKU

Jedna z najwiekszych firm
z branzy warzywnej w Polsce

Od 2013 roku zajmujemy sie uprawg doniczkowych
satat i ziét metodqg hydroponiczng. Tak powstato
nasze najnowoczesniejsze w Europie Gospodarstwo
Ogrodnicze NOVITA.

W 2014 wystartowalismy z produkcjg mytych,
gotowych do spozycia mixow satatkowych i baby
leafow takich jak szpinak, rukola, roszponka.

Od 2019 rozszerzylismy swojq oferte o dania gotowe
na bazie $wiezych warzyw bez konserwantoéw.
Nalezq do nich pasteryzowane zupy oraz lunch boxy
z rozmaitymi dodatkami.

Od 2020 roku rozpoczelismy uprawe ziot ekologicznych.

W 2020 otrzymalismy tytut LIDERA KONSUMENTA
ROKU za smak i sktad naszych dan gotowych

Z NATURY! Dodatkowo nasze zaktady funkcjonujg wg
najnowszych i najbardziej rygorystycznych norm BRC,
GLOBAL - GAP.IIFS.
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DOSTARCZAMY
WIECEJ.
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Tegoroczne tréjmiejskie i warszawskie zawody z serii IRONMAN
nie mog3 sie oby¢ bez wsparcia logistycznego VGL Solid Group
To juz 5 rok gdy jestesmy sponsorem najwazniejszego
triathlonowego wydarzenia w Polsce!



KIDS RUN WARSAW

Kids Run Warsaw to propozycja zarowno dla najmtod-
szych dzieci, jak i nastoletniej mtodziezy. Dorosli majg
wiec niebywata okazje, by zaszczepic w swoich pocie-
chach pasje do sportowej rywalizacji i aktywnego spe-
dzania czasu. To rowniez pomyst na sportowy weekend
dla catych rodzin.

Kids Run Warsaw odbeda sie 4 wrzesnia, w formule zawodow
biegowych. Przygotowano nastepujace dystanse:

3 — 4 lat: 300 metrow biegu (rocznik 2018 — 2016)

5 — 6 lat: 300 metrow biegu (rocznik 2016 — 2015)

7 — 8 lat: 800 metrow biegu (rocznik 2014 — 2013)

9 - 10 lat: 800 metréw biegu (rocznik 2012 — 2011)
11 — 12 lat: 1000 metrow biegu (rocznik 2010 — 2009)
13 — 15 lat: 2000 metrow biegu (rocznik 2008 — 2006)

Rywalizacje w ramach Kids Run Warsaw zaplanowano
w sobote 4 wrzesnia o godz. 12:00.

Kids Run Warsaw is an offer for both the youngest chil-
dren and teenagers. Adults therefore have an incredi-
ble opportunity to instill in their children a passion for
sports competition and active leisure. It is also an idea
for a sports weekend for the whole family.

Kids Run Warsaw will take place on September 4, in the
formula of a running competition. The following distances
have been prepared:

3 - 4 years: 300 meters of run (2018-2017)

5 - 6 years: 300 meters of run (2016-2015)

7 - 8 years: 800 meters of run (2014-2013)

9-10 years: 800 meters of run (2012-2011)

11 - 12 years: 1,000 meters of run (2010 - 2009)

13 — 15 years: 2000 meters of run (2008-2006)

Kids Run Warsaw is scheduled on Saturday,
September 4 at 12:00.

TRASY KIDS RUN WARSAW
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TWOJE IMIE | NAZWISKO
Umies¢ swoje imie
i nazwisko na medalu

TWO3J CZAS

Umiesé na medalu
czas uzyskany w wyscigu

Przyjdz po WYSCIGU %f
wygrawerowac
swoj medal |

/
UWIECZNIJ SWOJ WYSTEP 4 |
| ZAPAMIETAJ ZAWODY NA ZAWSZE

@ 884 911777 @ www.grawerbus.com kontakt@grawerbus.com
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SKARPETKS, BIELIZNA TERMOAKTYWI

EXPO
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

4.09.2021 10:00-20:00
5.09.2021 9:00-16:00

ABBOTT

AIRBIKE

ETRENAZERY.PL

HELLY HANSEN

MARTOMBIKE

MERCEDES-BENZ POLSKA

NOWALIJKA

OFFICIAL MERCH - CITI HANDLOWY IRONMAN 70.3 WARSAW

ON-RUNNING

POC

PUROMEDICA

ROYAL BAY

RUDY PROJECT

SAILFISH

SHIMANO

SPORT-CENTER

SWIMBIOSIS

TRI POWER

TriSOLUTION

TYR POLSKA

X-BIONIC




COTO JEST
?

DRAFTING oznacza wejscie w strefe
draftingu, czyli zmniejszenie odlegtosci
pomiedzy zawodnikami ponizej

12 metréw. Drafting podczas zawodow
jest zabroniony; (Kara Czasowa 05:00
Minut). Zawodnik moze wjechac w strefe
draftingu tylko w czasie wyprzedzania
(maksymalnie 25 sekund).

DRAFTING means to remain within the
draft zone of another athlete. The bicycle
draft zone is 12 meters long. Drafting
during the Race is prohibited. (5:00
Minute Time Penalty). The bicycle draft
zone is 12 meters long. Athletes may
enter the draft zone of another athlete
when passing and must continuously
progress through the draft zone. (max 25
seconds). (5:00 Minute Time Penalty)

Nie jedz obok drugiego zawodnika!

@ KARA CZASOWA: 5 MIN.

Correct overtaking!

A

1

Keep to the right side of the course!

12 metrow

Overtaking rules - drafting area

If you enter the drafting area, you can't quit - TIME PENALTY: 5 MIN.

Overtaken athlete must immediately drop out of the draft zone. PENALTY 5 MIN.

If overtaken athlete start to accelerate: PENALTY 5 MIN.

If overtaken athlete remains in the draft zone for more than 25 sec. PENALTY: 5 MIN.

EXCEPTIONS

Mozesz przebywac w strefie draftingu tylko:
You may enter the draft zone only if:
entering and leaving the transition zone
an acute turn

on the narrow
lanes marked by the race officials.

during overtaking

TIME ZONE

= Time in draft zone for AGE GROUPS: 25 SECONDS
= Time in draft zone for PRO: 25 SECONDS

39




Ptywanie/Swimming
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Kolarstwo / Cycling
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Pozostate / others
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Bieganie / Running

CHECK LIST

Stroj startowy / tri suit

Okulary ptywackie / swimming googles
Czepek / swim cap

Pianka / Wetsuit

Chip

Maseczka/Mask

Rower / bike

Kask / helmet

Buty rowerowe / cycling shoes

Skarpetki / socks

Okulary przeciwstoneczne / sunglasses
Bidony z piciem / water bottles

Odzywki / nutrition

Zestaw naprawczy (detka, pompka, nabdj co2, tyzki, klucze) /
tool kit (tube, minipump, CO2, multi-tool)
Numer startowy / bib

Pasek na numer startowy / race belt
Buty biegowe / running shoes

Czapka z daszkiem / cap

Buty biegowe / running shoes

Czapka z daszkiem / cap

Maseczka/Mask

Klapki na dojscie na linie startu / flip flops to get the startline
Zegarek treningowy / training device

Krem z filtrem / sunscreen

Wazelina / vaseline

Duza pompka rowerowa / bike tire pump

Odziez do zatozenia po starcie / post-race change of clothes




1 1 - 1 2 TRZY DYSTANSE DO WYBORU

WRZESNIA GRAN FONDO FAMILY 30 km
MEDIO FONDO 67 km

@ GRAN FONDO 113 km
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FUNDACJA
MIASTA
SPORTU

Fundacja MIASTA SPORTU
powstata z kilku powodow:

Po pierwsze, by promowac wolontariat
sportowy i pracowniczy.

A Po drugie, by pomagac mtodym i utalentowanym sportowcom.

' Po trzecie, by promowac wiedze o howoczesnym zarzadzaniu
imprezami i klubami sportowymi.

Poprzez nasze dziatania chcemy pokazac idee
wolontariatu sportowego, ktory jest ogromnym
wsparciem dla zawodnikdw jak i organizatorow duzych
wydarzen. Zaangazowanie w dziatania spoteczne ma
takze ogromne korzysci dla wolontariuszy - od
niezapomnianych wrazen, zawieranie nowych
ZNajomosci, po rozwoj osobisty:.

Dotacz do grona naszych wolontariuszy!

Zarejestruj sie na stronie
https:/staff.fundacjamiastasportu.org/

Po zalogowaniu sie znajdziesz wiele
ciekawych ofert wolontariatu!

www.fundacjamiastasportu.org
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