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TERE TULEMAST!

Meil on suur rddom ja au voodrustada Tallinnas kuuendat korda taispikka IRONMAN distantsi
voistlust ja hea meel on tervitada koiki varasmetel aastatel osalenud sportlasi, aga ka uusi
osalejad.

Sellel aastal on meil mitu muudatust vorreldes varasemate aastatega. Koige olulisem ja
silmapaistvam on voistluskeskuse kolimine Lennusadamast Rocca al Maresse. Uus asukoht
teeb voistluse kompaktsemaks, arvestades, et IRONMAN Tallinna start on Harku jarve rannas.
Kaasaelajatel ja pealtvaatajatel on nitid voimalus sinu voistlusest palju rohkem osa saada,
sest rattaraja kolmel ringil tuled sa iga kord voistluskeskuse juurest Iabi ja jooksuraja neljal ringi
samuti.

Uuest vaistluskeskuse asukohast lahtuvalt on muutunud ka ratta- ja jooksurada. Rattarada
kulgeb sarnases piirkonnas varasemate aastatega, kuid koosneb kolmest 60 km pikkusest
ringist. Jooksurada kulgeb Rocca al Mare ja Stroomi ranna vahel 10 km ringil ehk kokku tuleb
|abida neli ringi.

Teine suurem muudatus on seotud keskkonnaga. Suursindmustega on siiani kaasas kainud ka
suur hulk prigi, aga see ei pea nii olema ja seeparast on meil sel aastal koostdos Ringoga
voistlustel igal alal, sh jooksuraja joogipunktides ja finisis, kasutusel korduskasutavad topsid ja
palume teil olla tahelepanelik topsi ara visates — topside jaoks on joogipunktides kollased
Ringo kastid ja palume topse ainult sinna visata. Tutvu kindlasti ka nditeks jooksuraja
joogipunkti skeemiga.

Olgu see sul esimene voib juba teab mitmes IRONMAN — loodetavasti pakub IRONMAN Tallinn
sulle unustamatuid emotsioone!

Ain-Alar Juhanson

Peakorraldaja




% Rocca al Mare

The shopping centre
that has everything for
you and your family.

MON-SAT 10.00 - 21.00 Paldiski mnt 102, Tallinn
SUN 10.00 - 19.00 roccaalmare.ee



VOISTLEJA MEELESPEA

0 ENNE VOISTLUST

O Tutvu:
\/Gistlusmaterjalide valjastamise ja
EXPO asukohaga

O V6ta kaasa ID-kaart voi pass

[ Vota kaasa kehtiv triatloni litsents voi osta
kohapealt tihekordne litsents

O Kontrolli Gle voistlusvarustus

O Tutvu rajakaartidega

O Pane paika oma toitumisplaan

[0 Osale voistleja infotunnis

00 VOISTLUSPAEV - UJUMINE

O Ajavétukiip

[ Triatlonikombe

[0 Kalipso (soovi korral)

O Ujumisprillid (void kaasa votta varupaari)
O Vaistlusmaterjalidega saadud ujumismiits
[0 Koérvatropid/ninaklamber (soovi korral)

0 MUU

O Ratik

[ Vahetusriided

O Kontaktlaatsed vai prillid
[0 Hoordumisvastane kreem
[0 Huulepalsam

O Juuksekumm

[0 Heatuju:)

[0 VOISTLUSPAEV - JOOKS

O Jooksutossud ja -sokid
O Triatlonivoo voi haakndelad
O Miits / visiir
O Sporditoit ja veepudelid (soovi korral)
[0 Paikesekreem
O Paikeseprillid
[0 Helkurriba
(kui su eeldatav lopuaeg on pdrast 22 6htul)

O VOISTLUSPAEV - RATAS

O Kiiver

O Rattakingad ja sokid

[0 Rattapump

[0 GPS-kell voi rattakompuuter
[0 Voistlusnumber

O Rattaparanduskomplekt
O Lenksukork

[ CO2 balloonid

[ Varusisekumm

[0 Sporditoit (soovi korral)
[0 Vaseliin

[0 Paikesekreem

O Paikseprillid

YN\ AO,



AJAKAVA

10:00 - 21:00
10:00 - 20:00
10:00 - 14:00
10:00 - 14:00
10:00 - 14:00
15:00 - 20:00
15:00 - 20:00
15:00 - 20:00
17:00 -17:45
18:30-19:15

10:00 - 21:00
10:00 - 20:00
10:00 - 14:00
10:00 - 14:00
10:00 - 14:00
12:00

13:00

13:00 - 20:00

13:00 - 20:00
14:30 - 16:30
14:30-15:30
15:00 - 18:00
15:00 - 20:00
15:00

15:00 - 18:55
16:00 - 17:00
17:00
17:10
17:20
17:30
17:40
17:50
18:00
18:10
18:20
18:30
19:00 - 19:40
19:30

Neljapaey, 3. august

IRONMANI Expo

Infopunkt / Kaotatud-leitud asjad

IRONMAN Tallinna stardimaterjalide valjastamine
IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivoistluste stardimaterjalide valjastamine
Liikumisstindmuse Liigume Ukraina triatleetide heaks registreerimine
IRONMAN Tallinna stardimaterjalide valjastamine

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivdistluste stardimaterjalide valjastamine
Liikumissiindmuse Liigume Ukraina triatleetide heaks registreerimine
IRONMAN Tallinna infokoosolek inglise keeles
IRONMAN Tallinna infokoosolek eesti keeles

Reede, 4. august

IRONMAN:i Expo

Infopunkt / Kaotatud-leitud asjad

IRONMAN Tallinna stardimaterjalide valjastamine

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivoistluste stardimaterjalide valjastamine
Liikumisstindmuse Liigume Ukraina triatleetide heaks registreerimine
PRO infokoosolek

Pressikonverents

IRONMAN Tallinna 1. vahetusala on avatud ratta- ja jooksuvarustuse
vahetusalasse viimiseks

Rattaabi 1. vahetusalas

Ametlik ujumistreening Harku rannas

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivdistluste infokoosolek inglise keeles
IRONMAN Tallinna stardimaterjalide valjastamine

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivistluste stardimaterjalide valjastamine
IRONKIDS Tallinna lastejooksude stardimaterjalide valjastamine

(I6peb 15 min enne vastavat starti)

Liikumisstindmuse Liigume Ukraina triatleetide heaks registreerimine
IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivoistluste infokoosolek eesti keeles
IRONKIDS Tallinna lastejooksud, | start U16 poisid ja tlidrukud
IRONKIDS Tallinna lastejooksud, Il start U14 poisid ja tiidrukud
IRONKIDS Tallinna lastejooksud, Il start U12 poisid

IRONKIDS Tallinna lastejooksud, IV start U12 tidrukud

IRONKIDS Tallinna lastejooksud, V start U10 poisid

IRONKIDS Tallinna lastejooksud, VI start U10 tidrukud

IRONKIDS Tallinna lastejooksud, VIl start 2016-2017 siindinud lapsed
IRONKIDS Tallinna lastejooksud, VIl start 2018-2019 stindinud lapsed
IRONKIDS Tallinna lastejooksud, IX start 2020 ja hiljem siindinud lapsed
IRONKIDS Tallinna autasustamine (stardid 1-6)

Heategevuslik likumisstindmus Liigume Ukraina triatleetide heaks
Kontsert

N\ A

Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus ja IRONMAN Estonia YouTube'i kanal
Rocca al Mare keskus ja IRONMAN Estonia YouTube'i kanal

A\ A

Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Tallinna Veemotoklubi, Harku jarv

Tallinna Veemotoklubi, Harku jarv

Harku jarve rand

Rocca al Mare keskus ja YouTube'i kanal

Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus ja YouTube'i kanal

Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus



05:00 -06:30
05:00 -06:30
05:00 - 10:30
06:00 -06:25
06:45

10:00 - 14:00
10:00 - 21:00
10:00 - 00:00
14:50

16:00 - 21:00

17:30-00:30

23:00 -00:00

Laupdey, 5. a

IRONMAN Tallinna voistlejad saavad 1. vahetusalas varustust kontrollida
Rattaabi 1. vahetusalas

Infopunkt / Kaotatud-leitud asjad

Soojendusujumine

IRONMAN Tallinna start

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivoistluste stardimaterjalide valjastamine
IRONMAN; Expo

Infopunkt / Kaotatud-leitud asjad

IRONMAN Tallinna esimene |6petaja

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivdistluste 1. vahetusala on avatud

ratta- ja jooksuvarustuse vahetusalasse viimiseks

IRONMAN Tallinna 2. vahetusala on avatud ratta vahetusalast aratoomiseks
(kohustuslik, hiliem (ptihapaeval) pole vaimalik rattale jarele tulla)
IRONMAN Tallinna finiSipidu

Tallinna Veemotoklubi, Harku jarv
Tallinna Veemotoklubi, Harku jarv
Tallinna VVeemotoklubi, Harku jarv
Harku jarve rand

Harku jarve rand

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Tallinna Veemotoklubi, Harku jarv

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

08:30 -09:45

08:30-12:20
09:15 -09:40
10:00
10:10
10:15
11:00
10:00 - 19:00
10:00 - 22:00
11:00
13:00
13:25
13:55
14:10
16:30 - 20:00

20:00
20:15
20:30
20:30

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivdistluste voistlejad saavad 1. vahetusalas

varustust kontrollida (ratast vahetusalasse tuua ei saa)

Rattaabi

Soojendusujumine

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivoistluste start - meesprofid

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivistluste start - naisprofid

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivistluste start - vanusegrupi voistlejad
IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivoistluste start - voistkonnad

IRONMAN:i Expo

Infopunkt / Kaotatud-leitud asjad

IRONMAN Tallinna autasustamine ja IRONMAN MM-i padsme lunastamine
Partnerite tanamine

Esimene meessportlane jouab finisisse

Esimene naissportlane jouab finiSisse

Lilletseremoonia

IRONMAN 70.3 Tallinna 2. vahetusala on avatud ratta vahetusalast aratoomiseks
(kohustuslik, hiliem (esmaspaeval) pole voimalik rattale jargi tulla)

Poolpika distantsi Leedu meistrivoistluste autasustamine

Poolpika distantsi Eesti meistrivoistluste autasustamine

IRONMAN 70.3 Euroopa meistrivistluste autasustamine

IRONMAN 70.3 MM-i padsme lunastamine

Tallinna Veemotoklubi, Harku jarv

Tallinna Veemotoklubi, Harku jarv
Harku jarve rand
Harku jarve rand
Harku jarve rand
Harku jarve rand
Harku jarve rand

Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus
Rocca al Mare keskus

Rocca al Mare keskus



VOISTLUSKESKUS
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LIIKLUSKORRALDUS

\/Gistluste ajal on vaistlustrass tavaliiklusele suletud. Ligipaas on igal ajal lubatud sireenide
saatel likuvatele operatiivsoidukitele. Hoia tee dadrde ja lase nad modda. Trassil on mototurve,
mille saatel on trassil lubatud likuda ka kohalike elanike séidukitel.

TREENINGUD VOISTLUSNADALAL

K&ik vdistlusvalised treeningud toimuvad sportlase omal vastutusel. Ara mine iiksi ujumistren-
ni ega ilma avaveeujumispoita. Jargi likluseeskirju.



BUSSID JA PARKIMINE

Bussid valjuvad Estonia pst-It Tammsaare pargi aarest ja Rocca al Mare voistluskeskusest
(Paldiski mnt) vastavalt graafikule. Vdistleja kaaslased saavad bussipileti (5 eurot) osta Rocca al
Mare voistluskeskuse infopunktist ja seda saab kasutada reedest piihapaevani.

Soovitame eelnevalt registreerida ennast ja kaaslasi sobivale valjumisele.

Bussigraafik ja registreerimislink saadetakse infokirjaga juuli Iopus.

Valjuvad graafiku alusel Estonia pst-It Tammsaate pargi adrest ja Rocca al Mare voistluskesk-
usest (Paldiski mnt).

Soovitame eelnevalt registreerida ennast ja kaaslasi sobivale vdljumisele.

Bussigraafik ja registreerimislink saadetakse infokirjaga juuli Iopus.
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VOISTLUSMATERJALIDE VALJAVOTMINE

LITSENTS N\ A

Rahvusliku alaliidu litsents. Kohapealt saab osta tihekordse litsentsi, mis maksab 10 eurot.
Litsentsi on voimalik ka ette osta, podrdudes Eesti Triatloni liidu poole meiliaadressil info@tri-
atlon.ee

PEA MEELES! N\ A

Pane tdhele, et voistlusel on voistlusnumbrid eelnevalt maaratud. Kohapeal registreerunud
saavad jarjekorras esimese vaba numbri.

AWA Gold ja Silver sportlased saavad vaiksemad stardinumbrid.
Koik osalejad peavad kasutama antud voistlusmaterjale: voistluse ametlik ujumismiits,

kdepael, ratta- ja kiivrikleebised, vahetusalakottide kleebised, voistlusnumber ja
ajavotukiip. Vastasel juhul voistleja diskvalifitseeritakse.

KOIK OSALEJAD PEAVAD

e AJAVOTUKIIP ANTAKSE RATTA

JA VARUSTUSE VAHETUS-

JALID VALJA VOTNUD
HILJEMALT REEDEL, 4.
AUGUSTIL KELL 18.00.
HILJEM POLE VOIMALIK
VOISTLUSMATERJALE VALJA

g VOTTA.

ALASSE VIIMISEL.




REGISTRATUURI LAHTIOLEKUAJAD

3.august 10-14ja15-20 Rocca al Mare vaistluskeskus (Paldiski mnt 102)
4. august 10-14ja15-18 Rocca al Mare voistluskeskus (Paldiski mnt 102)

= \/ali sobiv ajavahemik voistlus-
materjalide valjavotmiseks juuli
|6pus saadetud registreerimis-
lingi kaudu.

= Tule registratuuri ja vota oma
voistlusmaterjalid valja, esitades
vabatahtlikule oma ID-kaardi
voi passi.

Sulle antakse kaepael, mille
pead kohapeal kae peale
panema. Ara eemalda seda
enne, kui oled parast voistlust
oma ratta ja varustuse teisest
vahetusalast ara toonud.

=
My,

'm'm,","f




VOISTLUSMATERJALID

VOISTLUSMATERJALID SISALDAVAD

1 VOISTLUSNUMBER: vdistlusnumber peab rattadistantsil olema seljal ja
jooksudistantsil ees.

Soovi korral void kasutada haaknoelu. Kuid pea meeles, et rattas peab ‘ 1 600
number seljal ja jooksus ees, seeparast soovitame aja kokkuhoidmiseks VI
numbrivodd kasutada. =

o

LA

Triclub Name
2023

1 UJUMISMUTS: ujumises tuleb kanda véistlusmaterjalidega kaasa antud
ujumismiitsi. HTALLINN

KLEEPSUD: voistlusmaterjalide hulgas on kleepsuleht. Kleebi kleepsud
rattale, kiivrile ja kottidele jargmiselt:
3 kleepsu kottidele kirjaga RUN, BIKE ja STREET WEAR, 1 kleeps Gimber

ratta sadulaposti, 1 kleeps kiivri esikiiljele ning 2 kleepsu kottidele kirjaga -
Bike Personal Needs ja Run Personal Needs..

1 VOISTLEJA KAEPAEL: vdistlusmaterjalidele jarele tulles saad QR-koodi-
ga kaepaela. Kaepaela alusel identifitseeritakse sind voistlejana ja
kaepaela tuleb kanda kogu voistlusnadalalopu.

Kaepaela on vaja identifitseerimiseks ja juurdepaasuks vahetusaladele
ning teistele kinnistele ainult voistlejatele méeldud aladele vaistluse ajal
ning enne ja parast seda. lIma kaele kinnitatud kaepaelata ei saa
vahetusalast varustust valja votta.

2021.aasta helesinised IRONMAN Tallinna seljakotid on tagasi!

Suuriirituse korraldajana peame métlema ka meid tmbritsevale keskkonnale.
Koroonast tingituna on meil 2021. aastast laos tile 1000 IRONMAN Tallinna spordikoti,
mis ootavad kandijaid. Soovime vahendada nii uute kottide tootmise kui ka
transpordiga kaasnevat keskkonna jalajdlge ning seetottu oleme otsustanud
taaskasutada 2021. aastal IRONMAN Tallinna seljakotte ning jagada neid meie selle
aasta Ipetajatele.

IRON AN
SSTALLINN

Taaskasutus on moes!

Koik osalejad peavad kasutama antud voistlusmaterjale: vdistluse ametlik
ujumismiits, kdepael, ratta- ja kiivrikleebised, vahetusalakottide kleebised, voistlus-
g number ja ajavotukiip. Vastasel juhul voistleja diskvalifitseeritakse.



VAHETUSALAKOTID N\ A

SININE KOTT / RATTAVARUSTUSELE (BIKE GEAR BAG)

—— Selles kotis peaks olema varustus, mida vajad rattarajal, sh kiiver, millele
Bike Gear Bag on kleeps esikiiljele kleebitud, voistlusnumber, rattakingad (kui need pole
ratta kiilge kinnitatud), jakk, sporditoit, paikeseprillid jne.

Parast ratta valjavotmist pane ujumisvarustus sellesse kotti.

PUNANE KOTT / JOOKSUVARUSTUSELE (RUN GEAR BAG)

—— Selles kotis peaks olema varustus, mida vajad jooksurajal: jooksutossud,
Run Gear Bag sokid, sporditoit jne.

Parast jooksuvarustuse valja votmist pane rattavarustus, sh kiiver,
sellesse samasse kotti.

Vii SININE JA PUNANE kott 1. vahetusalasse :
Tallinna Veemotobaas - reedel, 4. augustil kell 13-20.

== VALGE KOTT / VAHETUSRIIETE KOTT (STREET WEAR BAG)
IRONPAN See on su vahetusriiete jaoks: pane siia kotti riided, millega hommikul
Street Wear Bag Harku voistluskeskusesse tuled, ja asjad, mida vajad parast voistlust
(vahetusriided, ratik).

Anna ara stardialas Harku rannas enne starti minekut.

ORANZ KOTT (BIKE PERSONAL NEEDS BAG)

si:;::mee | MUSTKOTT (RUN PERSONAL NEEDS BAG)

Need kotid on ravimite, lisatoiduy, lisariiete jms jaoks. Neid ja nendesse
jaanud sisu peale voistlust tagasi ei saa!

Run Personal Needs

ARA UNUSTA KOTTIDELE OMA VOISTLUSNUMBREID PEALE KLEEPIDA!
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' Bl ‘ g AFTER THE RACE, RESTORE YOUR ENERGY
= LEVELS WITH A NON-ALCOHOLIC BEER.



04.08.2023 Heategevusiritus

Rocca al Mare

Kaubanduskeskus JOOKS /KBND

19:00 ’

Koik annetused kantakse ’

taielikult Gle Ukraina triatloni
foderatsioonile, et toetada noori
triatleete nende majutuse,
treeningute ja

voistluskuludega.

Registeeri kohe:




INFOTUND JA VARUSTUSE VAHETUSALASSE VIIMINE

AJAKAVA A\ A

3. august 17.00 Infotund inglise keeles Rocca al Mare keskus/
IRONMAN Estonia YouTube
3. august 18.30 Infotund eesti keeles Rocca al Mare keskus/
IRONMAN Estonia YouTube
4, august 13-20  Varustuse vahetusalasse viimine Tallinna Veemotoklubi

(ratta- ja jooksuvarustus)

VOISTLUSTE INFOTUND N\ A

Infotunnis saad Ulevaate olulisematest raja detailidest, reeglitest ja kontrollaegadest, samuti
voimalikest viimase hetke muudatustest seoses iimaoludega.

Infotunnid toimuvad eesti ja inglise keeles (vt eelnevat ajakava).

VARUSTUSE VIIMINE VAHETUSALASSE N\ A

Varustuse vahetusalasse viimine ehk Bike Check-In tahendab triatleetide keeles aega, mis on
ettenahtud ratta- ja jooksuvarustuse viimiseks vahetusalasse. IRONMAN Tallinnal toimub see
pdev enne voistluspaeva.

IRONMAN Tallinna voistluskeskuses Rocca al Mares pakub ratta tehnilist abi meie partner A&T
Sport. Lisainfo saamiseks ja aja reserveerimiseks hoolduseks kirjuta Ironman@atsport.ee.

Varustuse vahetusalasse viimisel ja voistluspaeval on vahetusalas olemas tehniline abi viimase
hetke pisiparanduste jaoks, samuti rajal vdistluse ajal.



RATTA JA VAHETUSALAKOTTIDE VAHETUSALLA VIIMINE AN

Enne esimesse vahetusalasse sisenemist Tallinna Veemotoklubis (Soudebaasi tee 23) pane
kiiver pahe, kinnita rihm ning voistlusnumber pane ette. Ole valmis jargmisteks kontrollideks:

= ratta visuaalne tlevaatus

= pidurite ja kiivri kontroll

= ratta- ja kiivrikleepsude ning kaepaela kontroll.

= Asetaratas ja SININE kott voistlusnumbriga maaratud kohta.

= Tuule tottu on lubatud katta ainult ratta juhtraud, sadul ja pedaalid, kuid mitte kogu ratast.
Parast kontrolli pane kiiver SINISESSE kotti.

Rattakingad ja sporditoidu vaid rattale kinnitada vaistluspaeva hommikul.

Kontrolli lile, kas kdik esimeses vahetusalas vajalik on SINISES kotis. Ara unusta vdistlus
numbrit kotti panna.

Kontrolli, kas koik teises vahetusalas vajalik on PUNASES kotis.

Vi PUNANE kott selleks ettenahtud kogumiskohta.

\/6ta ratast vahetusalasse viies aega vahetusalaga tutvumiseks. VVaata Ule, kus on sisse- ja
valjatulekud.

Vahetusalas on kohtunikud ja vabatahtlikud, kes aitavad tekkinud kiisimustele vastata. Kisi
kohe, kui kiisimus tekib, mitte ara oota viimase hetkeni.

AJAVOTUKIIP A\ A
Kiip registreerib sinu stardiaja stardi- Seda tuleb kanda kogu vdistluse jooksul tmber
joone tiletamisel ning fikseerib ujumise, vasaku jala pahkluu. Kiip voetakse ara finisis. Kui sa
ratta, jooksu ja vahetusala vaheajad ning  peaksid katkestama, siis vatab sult kiibi kohtunik
koguaja ja koha. voi meditsiinitootaja voi kui see peaks sinu katte
jaama, too see infopunkti Rocca al Mare voistlusk-
eskuses.

Kiibi saad esimesest vahetusalast ratast

ja vahetusalakotte vahetusalasse viies

reedel, 4. augustil.
Kui kiibi kaotad, siis poordu kohtunike poole ja saad
stardialast voi vahetusaladest asenduskiibi..

Ajavotukiip on laenuks, parast Iopetamist tuleb see tagastada korraldusmeeskonnale.
Tagastamata jatmise korral tuleb maksta kiibi asendustasu 70 eurot.



VOISTLUSPAEV

VOISTLUSPAEVA HOMMIK N\ A

Varustuse kontroll vdistluspaeva hommikul

Esimene vahetusala on varustuse kontrolliks avatud kell 5.00-6.30. Ara unusta kinnitamast
ajavotukiipi oma vasaku pahkluu timber.

Kontrolli rehvirohku. V/6id ka kinnitada rattakingad ja sporditoidu rattale.

V/ahetusalas on kasutamiseks olemas rattapumbad. Kui votad kaasa isikliku rattapumba, siis
selle vahetusalakotti panek on keelatud. Isiklik pump tuleb anda kaaslase katte.

Vahetusala suletakse kell 6.30. Varu stardialla minekuks 10 minutit.

PERSONAL NEEDS Kotid

Need kotid saad ara anda 1. vahetusala laheduses kuni kell 7.00.

o Neid kotte peale voistlust tagasi ei saa.
IRONMAN

Run Personal Needs

= Valge kott (STREET WEAR Bag)
I;n:.l VVALGESSE kotti saad panna vahetusriided ja selle saad dra anda stardi-
Street Wear Bag alas. VALGE koti saad ara anda kuni kell 7.00.
VALGE koti saad kdtte finiSijargsest taastusalast.
Tualetid

Tualette on piisavalt nii stardialas kui ka vahetusalas.

KUI AVASTAD UBISTLUSPAEVA HOMMIKUL, ET SINU AJAVGTUKIIP ON
KADUNUD V01 MAHA UNUNENUD, POGRDU KOHTUNIKE V61 VABATAHTLIKE

POOLE JA SULLE ANTAKSE UUS KIIP.




AJALIMIIDID A\ A

o
LIMIITE ARVESTATAKSE SPORTLASE - o
INDIVIDUAALSE STARDIAJA JARGI, Lo+ T1+ Fo
MITTE STARDIPAUGUST. L+ T1 o,’\g T2+ 45

Korraldajal on digus eemaldada ja diskvalifitseerida sportlane voistluselt, kui on alust eeldada,
et sportlane ei I6peta ujumist, ratast voi jooksu etteantud ajalimiidi sees, arvestades tema
asukohta, aega ja keskmist kiirust antud asukohta jdudmisel.

Sportlased, kes ei mahu ajalimiiti, diskvalifitseeritakse ja nende tulemust ei arvestata vanuse-
klassi autasutamisel ega 2023/2024 Vinfast IRONMAN maailmameistrivoistluste padasme
lunastamisel.




(ENERVIT

Enerviti tooted IRONMAN Tallinn & IRONMAN 70.3 Tallinn rajal Tie Positive Nutrition Compary

Isotooniline spordijoogipulber sisivesikute ja
mineraalainetega, mis aitab taastada energia ja
mineraalide varud sportimise ajal

®ENERVIT

il ] 25g ssivesikuid 500ml kohta
ISOTONIC .
ORINK b Tarbi 500ml spordijooki iga tunni aja jooksul
s - 1

O rssompce: W 1
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& 3
¥y Rohkem infot toote kohta
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Energiabatoon susisvesikute ja puuviljadega,

®ENERVIT mis aitab taastada energia sportimise ajal
COMPETITION "= N )
CARSO BOCST ) e T 22g susivesikuid batooni kohta

w 3 f - 2 %
Tarbi 2 batooni iga tunnise treeningu jooksul
PENEANT (4D
i el
Voo cosas )
— Rohkem infot toote kohta

Energiageel susivesikute ja vitamiiniga,
GEL mis aitab taastada energia sportimise ajal

| m&
y

20g susivesikuid the geeli kohta

@iﬁ;‘ﬂ Tarbi 2 geeli iga tunnise treeningu jooksul

i
-G'.mEr..,- 5 Rohkem infot toote kohta
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GEL Energiageel susivesikute, kofeiini ja vitamiiniga,
LAMPONE mis aitab taastada energia sportimise ajal

CoN
CAFFEINA

20g susivesikuid & 20mg kofeiini Uhe geeli kohta
@eneryy . ?

Tarbi 2 geeli iga tunnise treeningu jooksul

Rohkem infot toote kohta

COMPETITION.
DURANTE
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TEST PACKAGE
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EUROPEAN CHAMPIONSHIP




VOISTLUSPAEV

TEENINDUSPUNKTID RATTARAJAL N\ A

7P S S £ 09 5 0 0 0 €

Joogid: Enerviti spordijook 750 ml spordipudelites ja vesi 750 ml pudelites
Batoonid: Enerviti energiabatoonid

Energiageelid: Enerviti geelid (ilma kofeiinita)

Banaanid

Hapukurgid

30m 150-200m STaRT.

TEENINDUSPUNKTID JOOKSURAJAL A\ A

e e e ke

= Joogid: Enerviti spordijook, vesi, Dynami:t energiajook, RC Cola

= Batoonid: Enerviti energiabatoonid Jooke pakutakse kordus-
= Energiageelid: Eneviti geelid (kofeiiniga ja iima) kasutavatest topsidest.
= Banaanid, apelsinid, soolased kreekerid, hapukurk, rosinad, leib, sool

G ) 6 | G -
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ERIPAKKUMINE IRONMAN TALLINN
OSALEJATELE:

» Veekeskuse ja ujula 1,5h hommikune qu-evqu
paase erihinnaga 8€ (tavahind 10,50€).
Kehtib vahemikus 08.00-15.00.

« Veekeskuse ja ujula 1,5h 6htune paiase
erihinnaga 10€ (tavahind 16,50€).

» Veekeskuse ja ujula 3h paase erihinnaga

12€ (tavahind 22€)

"TUNNE END NAGU KALA VEES!"

*PAKKUMINE KEHTIB VAHEMIKUS 28.08-06.08.23 KALEV SPA VEEKESKUSES
KOHAPEAL VOISTLUS KAEPAELA ETTENAITAMISEL.




UJUMINE

UJUMINE

Individuaalvdistlejad stardivad jooksev-
stardist kaldalt:

Stardialas saab voistleja valida endale sobiva stardikoridori vastavalt eeldatavale ujumisajale.
Mida tapsemini oma ujumisaega hindad, seda sujuvam on ujumiskogemus.

Ettenahtud alal stardi juures saab soojendusujumist teha kell 6:00-6:25. Stardialas on olemas
dusid.

Ujumisdistantsil tuleb kanda vaistlusmaterjalidega kaasasolnud ujumismiitsi. Kui oled miitsi
maha unustanud, saad uue miitsi stardialast.

RADA

Harku jarves olev Pringstore IRONMAN Tallinn ujumisrada koosneb kahest 1,9 km pikkusest
ringist. Teine ring algab veest valja jooksuga (aussie exit) Tallinna \Veemotoklubis.

Ujumisrada on turvatud ja kui vajad abi, tosta vetelpddstele marku andmiseks kasi.

AJALIMIIT

Ujumisrada suletakse 2 tundi ja 20 minutit parast viimase sportlase startimist.

Igal sportlasel on ujumiseks 2 tundi ja 20 minutit olenemata sellest, millal ta startis.
Sportlane, kellel kulub ujumisraja labimiseks rohkem kui 2 tundi ja 20 minutit,

diskvalifitseeritakse ja tal ei lubata vdistlust jatkata.

Korraldajal on digus eemaldada ja diskvalifitseerida sportlane voistluselt, kui on alust eeldada,
et sportlane ei [opeta ujumist etteantud ajalimiidi sees, arvestades tema asukohta, aega ja
keskmist kiirust antud asukohta joudmisel.
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STARDIAEG STARDIGRUPP ujuUmISMUTS
06:45 Vanuseklasside voistlejad/avatud klass
07:00 Stardi Iopp

KAOTATUD KIIP

Kui oled kiibi unustanud voi kaotanud ujumis- voi rattarajal, saad uue kiibi vahetusalast voi
stardialast, selleks poordu kohtunike poole.




UJUMINE

KALIPSO

Kalipsod on lubatud, kui veetemperatuur
on kuni 24,5°C (k.a). Kalipso ei ole
lubatud, kui veetmeperatuur on 24,6°C
voi kérgem ning kohustuslik, kui
veetemperatuur on 15,9°C vai alla selle.

KEELATUD KALIPSO: kalipso ei tohi olla
paksem kui 5 mm. De Soto Water Rover
and Speedo Elite Triathlon kalipsod,
millel on tugevdatud kasivarre osa, POLE
lubatud.

UJUMISRIIDED

(kui kalipso on keelatud)

Ujumisriided peavad olema 100%
tekstiilist. Uldjuhul tahendab see nailon-
voi likrakiududega materjali ja millel
pole tGhtki kummimaterjalist osa, nagu

poltiuretaan voi neopreen.

Ujumisriided ei tohi katta kaela ega
ulatuda dle kitinarnuki ja polvede.

Ujumisriietel vaib olla lukk.

UJUMISRAJA REEGLID

= \/eest valjudes on keelatud ujumisvarus-
tuse Ule andmine kolmandale osapoolele.

= |estad, kindad, labad ja ujuvvahendid (sh
poi) on keelatud.

= Ujumiprille ja maske vaib kanda. Snorklid
on keelatud.

= Kalipsot ei tohi eemaldada enne
vahetusalasse sisenemist (KOLLANE kaart
— 60 sekundit trahvi).

= Korvalise abi kasutamine ujumisdistantsil
edasi liikumiseks on keelatud.

= |RONMAN kohtunikel ja meditsiinitootaja-
tel on Gigus sportlane meditsiinilisel
pohjusel rajalt ara tuua.

UJUMISMUTS

\/Gistlusmaterjalidega saadud ametlik ujumismtits
peab olema nahtav ja "puhas" Keelatud on
kleepsud ja muud margistused. Isiklikku
ujumismiitsi voib kanda ametliku ujumismiitsi all.

Koik reeglid leiad IRONMANI veebilehelt

(https:/www.ironman.com/competition-rules).




Avaveeujumine erineb basseini ujumisest markimisvaarselt.

Stressi maandamiseks ole vdistluspaevaks terve, vormis ja valmis.
Siin on kiimme punkti, mida valmistumisel jalgida.

1. VALMISTU VOISTLUSTINGIMUSTEKS

\/Gistluspdev ei tohiks olla esimene ujumine
avavees. Tee enne voistlust treeninguid ka
voistlustingimustega sarnasetes oludes, ja harjuta
ka kalipso kasutamist.

2. VOISTLE LUHEMATEL DISTANTSIDEL

Avavee ujumise ja voistlustingimustega kohane-
miseks on hea osaleda monel lihemal distantsil,
naiteks Triatloniakadeemia korraldatavatel
karikaetappidel voi avaveeujumise vaistlustel.

3. TUTVU RAJA DETAILIDEGA

Valmistu voistluspaevaks nii vaimselt kui ka
fuusiliselt. Tutvu voistluste kodulehega, vaistlusju-
hendiga, infokirjadega.

Pea meeles, et iga veekogu on erineva voolu ja
lainetusega. Tutvu voistluse ajakavaga, et planeerida
paras saabumisaeg.

&4, KAI REGULAARSELT TERVISEKONTROLLIS

Regulaarselt treenides on oluline jdlgida ka oma
tervist. Soovitame kaia spordiarsti vastuvotul, kus
tehakse koormustest, hinnatakse pere haiguslugu ja
antakse soovitusi lisauuringute jaoks.

5. KUULA OMA KEHA
Poordu arsti poole kohe, kui tunned rinnus valu voi

ebamugavust, 6hupuudust, uimasust, minestad voi
koged muid simptomeid.

6. ARA KASUTA VOISTLUSPAEVAL UUT
VARUSTUST

Keskendu sellele, et oled voistluspdevaks valmis.
Ara kasuta sellist varustust, mida pole varem
kasutanud. Veendu aegsalt, et kalipso on paras, et
su ujumisprillid, -muts ja muu varustus oleks
korras. Voimalusel vota kaasa tagavara varustus..

7. TEE SOOJENDUST

Saabu voistluspaika piisavalt vara, et jouaksid teha
soojenduse: kderingid, sorkjooks, soojendusu-
jumine. Eesmark on saada veri liikuma ja keha
pingutuseks valmis.

8. TUTVU RAJAGA

V/aata, millised on vette mineku ja veest tuleku
kohad ning podrdepoide varvid ja asukohad.

9. ALUSTA RAHULIKULT JA HINGA

Tutvu stardiprotseduuriga voistlusjuhendis. Jooksva
stardi puhul hinda oma voimeid adekvaatselt ja vali
sobiv stardipositsioon. Alusta moodukas tempos ja
keskendu hingamisele.

10. OLE TAHELEPANELIK JA KUSI VAJADUSE
KORRAL ABI

IRONMANi vaistlusreeglid lubavad voistlejal
peatuda ja puhata (nt hoida kinni seisvast
veealusest vi poist). Nii kaua kuni sa edasi ei liigu,
sind ei diskvalifitseerita.
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ESIMENE VAHETUSALA - TALLINNA VEEMOTOKLUBI (Soudebaasi tee 23)

Parast ujumisdistantsi Idpetamist jouad vahetusalasse, kus saad vahetada ujumisvarustuse
rattavarustuse vastu.

Leia vahetusalasse sisenemisel esmalt kotirakilt tles oma SININE kott rattavarustusega.

Riietevahetusalas ei tohi olla alasti ja kui plaanid vahetada kaik réivad, siis kasuta selleks telki.
Parast riiete vahetamist tuleb kalipso ja muu ujumisvarustus panna sinisesse vahetusalakotti.

Enne ratta juurde minekut tuleb SININE kott panna madratud alale, mis asub kohe parast
riietevahetusala.

Pea meeles, et kui lahed ratast votma, siis kiiver peab olema peas ja selle rihm kinnitatud. Kiivri
rihm peab kinni olema alati, kui sportlasel on kontakt rattaga. Kinnitamata rihm voib kaasa tuua

trahvi.

Rattale v6id minna alles parast rattale mineku joone tletamist. See on selgelt tahistatud ja
asub vahetusala vdljapaasu lahedal.

Riiete vahetamiseks on vahetusalas telgid. Alastiolek on keelatud.



TEINE VAHETUSALA — ROCCA al MARE KESKUS (Paldiski mnt 102)

Rattadistantsi Iopus suundud teise vahetusalla. Rattalt tuleb maha tulla mahatuleku joone
juures. Jookse oma rattaga vabatahtlikuni, kes selle sinult votab ja ise digesse kohta viib.

Seejarel vota kotirakilt oma ja vaheta riietevahetusalas
rattavarustus jooksuvarustuse vastu. Ka siin on telgid neile, kes soovivad privaatselt riideid
vahetada.

Pane oma rattavarustus, sh kiiver, punasesse kotti. Rattakingad voivad olla ratta kiljes voi pane
need punasesse kotti. Kui oled rattavarustuse jooksuvarustuse vastu vahetanud, pane punane
kott mddratud alale ja oledki valmis jooksma minema.

Parast |opetamist saad oma SINISE rattavarustuse koti ja

katte koos rattaga teisest vahetusalast kell 17:30-00:30. Varustuse kdtte saamiseks on sul
vaja voistlusnumbrit ja vaistleja kaepaela.

A



RATAS

RADA TOUSUMEETRID
Kolmest ringist koosnev 180 km on valdavalt siledal maal. 190 m ringi kohta
TEENINDUSPUNKTID

1.ring: 22 km — 41 km — 56 km

2.ring: 82 km — 101 km — 116 km

Personal Needs: 61 km - 122 km

POORA TAHELEPANU

- Poldude vahel vaib olla tugev kiiljetuul.

- Kaasvoistlejast moodumiseks ei tohi tee telgjoont tiletada ja vastassuunas olevat soidurada
kasutada.

- Kui sa liigud aeglasemalt voi sust sbidetakse mooda, hoia tee paremasse serva, et kiiremad
saaksid sinust ohutult vasakult m66da ilma tee telgjoont letamata.

AJALIMIIT

10 h 30 min : UUMINE + T1 + RATAS
Rattarada suletakse 10 h ja 30 min parast viimase voistleja startimist. Igal sportlasel on 10 h ja
30 min ujumise, 1. vahetusala ja ratta labimiseks olenemata sellest, millal nad ujuma lahevad.

Sportlane, kellel kulub ujumisraja, 1. vahetusala ja rattaraja labimiseks rohkem kui 10 tundi ja
30 minutit, diskvalifitseeritakse ja tal ei lubata vaistlust jatkata.

OHUTUS ENNEKOIKE

\/Gistleja peab jargima korraldaja, kohtunike, liklusreguleerijate ja politseinike marguandeid,
vastasel juhul voidakse vaistleja diskvalifitseerida.

MEDITSIINILINE ABI RATTARAJAL

Rattarajal on meedikud mootorrattal. Kui vajad abi, poordu kohtuniku vai vabatahtliku poole,
kes kutsub meediku sinu juurde.

A
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TEHNILINE ABI

Rattarajal on olemas tehniline abi lihtsamate tehniliste probleemide, nagu tiihi kumm,
purunenud trossid, lahendamiseks. Igas teeninduspunktis on olemas pumbad, sisekummid ja
tooriistad. Sinu ratta korrasolek voistluspaeval on siiski sinu enda vastutus, seega soovitame
varusisekummi, pumba ja tooriistad endal kaasa votta. Teeninduspunktides saab asju kasutada
kes-ees-see-mees pohimottel.

SAG-AUTO
Rattarajal on SAG-bussid, mis votavad sinu ja su ratta peale, kui peaksid voistluse katkestama.

Poordu rajal olevate kohtunike ja korraldajate poole abi saamiseks. Kui sa ei [opeta rattasoitu
ettenahtud limiidi sees, siis SAG-buss votab su peale tikskaik kus sa rajal oled.

KATKESTAMISE KORRAL
Kui peaksid voistluse katkestama, teavita sellest voistluse kohtunikku ja anna talle oma

ajavotukiip. Vahetusalast saad oma varustuse katte varustuse dra toomise ajal kell
17.30-00.30

KAOTATUD KIIP

Kui peaksid rattarajal kiibi kaotama, jatka vaistlust ja saad teisest vahetusalast asenduskiibi.
Kaotatud kiibi eest tuleb maksta 70 eurot.



RATAS

REEGLID
\/Gistleja on kohustatud jargima liikluseeskirju.

Tuulessoit: sportlane peab eessoitva voistlejaga kuue ratta pikkust vahet hoidma, v.a eessoit-
jast moodumisel. Vastasel juhul voib jargneda trahv tuulessoidu eest.

Tuulessoit on keelatud (sinine kaart).

Eessoitjast tuleb modduda vasakult poolt 25 sekundi jooksul. Parast moodasoidu Iopetamist
tuleb tee paremale adrde tagasi minna.

Kui voistleja ei soorita moddasaitu 25 sekundi jooksul, voib jargneda trahv tuulessoidu reeglite
rikkumise eest. Kui alustad moodasoitu ja oled juba tuulessoidu tsooni joudnud, siis tuleb see

I6pule viia voi jargneb karistus tuulessoidu reeglite rikkumise eest.

12m

GZS sekundit

1. SININE KAART - 5:00 minuti pikkune  Sinise kaardi saanud sportlane peab oma
karistus rikkumise eest karistuse kandma kollases karistustelgis

2. SININE KAART - 10:00 minutit (Penalty Tent) ja titlema sinna minnes

SININE KAART - diskualifi L kohtunikule oma voistlusnumbri.
3. - diskualifitseerimine Karistuse saanud voistleja peab ise

teadma, et ta peab karistustelki minema ja
karistuse kandma.

KOLLANE KAART - RATAS
‘ 60 sekundi pikkune ,peatu ja jatka" karistus. Kollase kaardi saanud voistleja peab

kaardi saamisel kohe peatuma. Kaardi andnud kohtunik kaivitab stopperija annab
voistlejale loa edasi liikuda, kui karistus on kantud.

Koik reeglid leiad IRONMANI veebilehelt

(https:/www.ironman.com/competition-rules).




Triatlonivoistlusel osalemine eeldab rattatreeninguid.

Stressi maandamiseks ole vdistluspaevaks terve, vormis ja valmis.
Siin on kiimme punkti, mida valmistumisel jalgida.

1. KOIK ALGAB RATTAST

Ratta iste ja sadul peaksid olema sinu jargi sobivale
korgusele seatud.

Kontrolli, kas kéik mutrid on kinni, ning pidurid ja
kaigud tootavad korralikult.

Puhasta ratast regulaarselt ja dlita ketti.

Hamaras kasutada esi- ja tagatuld — see voib olla ka
likluseeskirjadega noutud.

Rehvides peaks olema rehvitootja poolt soovitatud
rohk.

2. ALUSTA ALGUSEST

Harjuta rattakingade pedaalide kilge kinnitamist ja
lahti votmist, samuti soidu alistamist, I6petamist ja
hadapidurdamist.

Kui kdikude vahetamine on sulle vdoras, siis harjuta
seda vahese liiklusega piirkonnas.

Harjuta sirgelt séitmist, samuti péordeid (paremale,
vasakule, tagasi)

3.RIIETUS

Treeningutel ja voistlustel kanna alati kiivrit. Kiiver
peab hasti sobima ega tohi peas likuda. Kiivri rihm
peab sdidu ajal kinnitatud olema.

Kanna riideid, mis on loodud vastavates tingimustes
kasutamiseks ja aitavad sailitada kehatemperatuuri
kilma voi vihmase ilma korral.

Vali riided, mis on hasti nahtavad ka hamaras.

4, OLE SOIDUKS VALMIS

\/6ta kaasa piisaval hulgal vett ja toitu ning
sularaha/pangakaart, et vajaduse korral varusid
taiendada saaks.

Opi kasutama rehviparanduskomplekti ja vastavaid
tooriistu ning kanna neid kaasas.

5. PLANEERI ETTE

Jargi alati liklusmarke. Véimaluse korral séida
rattateel, et ka teised liiklejaid oskaksid sinuga
arvestada.

Vali treeninguks sobiv distants.

6. TEAVITA TEISI

Onnetuse korral oleks hea, kui keegi teab, kuhu sa
soitma laksid. Kanna kaasas isikut toendavat
dokumenti ja hadaolukorra kontaktteavet.

\/Gta trenni kaasa ka telefon.

7.OLE VALVAS

Kuula muusikat ja podcaste sisetreeningutel.

Ara kasuta sdidu ajal telefoni — kui pead kdne tegema
vOi sonumi saatma, jad tee veerde seisma.

Ara pildista ega tee selfisid séidu ajal.

Jalgi teed ja teisi liiklejaid, mitte oma rattakompuutrit.
Vaata ja kuula, mis su tmber toimub.

8. JARGI SEADUST

Peatu alati keelava fooritule ja STOPP markide korral.
Pea meeles, et ratturil on samasugused kohustused,
nagu soidukitel. Ole kursis oma riigis kehtivate
seadustega, mis puudutavad kahekesi korvuti sditu
voi lihes reas soitmist. Jalgi, kus on soidukid sinu
Umber ja dra eelda, et autojuhid markavad rattureid.
Parkivast autost voi teisest ratturist mé6dudes
veendu, et teeksid seda piisavalt kaugelt, et valtida
kokkuporget.

9. SUHTLE

Kasuta sonu ja kaemarke, et anda teistele marku, kui
kavatsed seisma jaada voi podrata. Loo autojuhtide ja
teiste ratturitega silmside. Jalgi teed ohtude suhtes:
augud, praht, joogipudelid jne. Anna teeninduspunktis
vabatahtlikule verbaalselt ja visuaalselt marku, et
soovid temalt pudelit voi s60ki votta.

10. OHUTUS ENNEKOIKE

Soida nii tee servas, kui see voimalik on. Ménes
olukorras on vaja ennast ohutult teele sattida, et
liklus ei saaks m60da, nt podrates voi kui soidukite
maoodumine oleks ohtlik. Pidurid peaks alati
kaeulatuses olema. Ebavajalike riskide votmine vaib
aidata mone sekundi kokku hoida, kuid voib kaasa
tuua tosiseid vigastusi, sh surma. Soida targalt.



JOOKS

Neljaringiline Sportland IRONMAN Tallinn maratoni rada kulgeb Rocca al Mare keskusest
Stroomi randa.

TEENINDUSPUNKTID

1.ring: 0 km — 2,7 km — 5,4 km — 8 km B e opsaglla

2.ring: 10,5 km — 13,2 km — 15,9 km — 18,5 km

3.ring: 21 km — 23,7 km — 26,4 km — 29 km

4.ring: 31,5 km — 34,2 km — 36,9 km — 39,5 km
Personal Needs punkt: 5 km - 15,5 km - 26 km - 36,5 km

Topsid tuleb visata kollastesse Ringo kastidesse, geelid jms priigikastidesse. Valjaspool
margitud priigialasid teeninduspunktides on priigi maha viskamine keelatud ja voib kaasa
tuua trahvi.

AJALIMIIT

17 h : UJUMINE + T1 + RATAS + T2 + JOOKS

Jooksurada suletakse 17 tundi parast viimase vaistleja starti. Igal sportlasel on kogu vaistluse
labimiseks aega 17 tundi. Kohtunikel on digus kauem rajal viibivad sportlased diskvalifitseerida
ja lopuprotokolli Iaheb tulemusena kirja DNF. Kui vaistleja ei mahu ajalimiidi sisse, kuid |opetab
enne jooksuraja sulgemist, laheb tulemusena kirja NC (Not Classified) ja voistleja tulemust ei
arvestata vanuseklasside autasutamisel ega MM-i paasmete lunastamisel.

KATKESTAMISE KORRAL

Kui peaksid voistluse katkestama, teavita sellest voistluse kohtunikku ja anna talle oma
ajavotukiip. Vahetusalast saad oma varustuse katte varustuse dra toomise ajal kell
17.30-00.30.

REEGLID

Raja vaib labida joostes, kondides voi roomates.

Kogu jooksu valtel peab voistlusnumber olema ees nahtaval.

Jooksu ajal peab Ulakeha kaetud olema (triatlonikombe vGi sark) ja lukk ei tohi lahti olla allapoole
rinnaluud. Juhendamine ja kaasaelamine on lubatud ainult raja korvalt ning treenerid ja toetajad
ei tohi sportlastega rada modda kaasa minna.

\/Gistleja ei tohi karvalist abi vastu votta.
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KOLLANE KAART - JOOKS

60 sekundi pikkune ,peatu ja jatka"” karistus. Kollase kaardi saanud vdistlejale peab kaardi
saamisel kohe peatuma. Kaardi andnud kohtunik kaivitab stopperi ja annab vdistleja loa edasi
likuda, kui karistus on kantud.

Koik reeglid leiad IRONMANi veebilehelt
(https:/www.ironman.com/competition-rules).







FINIS

Hetk, mida kdik on oodanud parast 3,8 kilomeetrist ujumist, 180 kilomeetrist rattasoitu ja
42,2 kilomeetrist jooksu. Naudi pealtvaatajate kaasaelamist — see on sinu paev! Naerata

kaameratele, sest just sina void olla 6htustes teleuudistes voi jargmise aasta reklaamnagu!
Tomba lukk enne finiSisirgele joudmist kinni.

IRONMANI reeglite jargi ei tohi finiSijoont tiletada koos pealtvaatajatega. Kui sportlane tiletab
finiSijoone koos pealtvaatajaga, siis ta diskvalifitseeritakse.

= Kohe parast |6petamist saad medali.
= Jargmisena saad |6petaja sargi ajavotukiibi vastu.

= Samuti pakutakse KFC burgereid ja A. Le Cogi jooke energiavarude taastamiseks
= Sealt saad katte ka oma vahetusriiete koti.
= Taastusalas on olemas pesemisvoimalus.

RATTA JA VARUSTUSE VAHETUSALAST ARATOOMINE AN

17:30 - 00:30 Ratta ja vahetusalakottide aratoomine 2.vahetusala

Sissepads on rattaga teise vahetusalasse sisenemise kohast.



KESKKONNASAASTLIK SUNDMUS

PRUGIALAD

Prigi voib ara visata margistatud kohas. \/aljaspool priigitsooni on prigi rajal maha viskamine
keelatud.

Reegli mittejargimisel pead priigi iiles votma ja kandma kohe maaratud 5 minuti pikkuse
karistuse kohtuniku juures, kes sulle karistuse maaras.

PRUGI SORTEERIMINE

\/Gistluskeskustes ja rajal toimub prigi sorteerimine liigiti. Koik prigikastid on margistatud
vastavalt ja viska prigi vastavalt olmejaatmete, biojaatmete, pakendi, panditaara ja
pandinéude kogumiskasti.

NOUANDED

Soovitame kasutada thistransporti, see on
voistlejale tasuta (voistlusnddala lahene-
des saadetakse infokirjaga QR-kood
Uhistranspordis kasutamiseks), samuti
korraldaja busse ratta dra viimiseks
vahetusalasse ja starti tulemiseks. \/Gi siis
keskkonnasdastlikke likumisviise, nagu
Tuule touks (osalejale soodustus, kood
saadetakse infokirjaga) voi jalgratas.

Kui sa pead autoga tulema, siis vota sober
ka kaasa, mitte arge tulge kaheksesi kahe
eraldi autoga.




AUTASUSTAMINE

AUTASUSTAMINE — PUHAPAEVAL, 6. AUGUSTIL AN

11:00 Autasustamine Rocca al Mare voistluskeskus

® Karikas vanuseklassi kolmele paremale

= Karikas kolmele parimale TriClubs programmi triatloniklubile
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MM-I PAASMETE LUNASTAMINE

MM-I PAASME LUNASTAMINE - PUHAPAEVAL, 6. AUGUSTIL °

KELLAAEG KIRJELDUS ASUKOHT

Kohe parast MM-i padsmete lunastamine Rocca al Mare voistluskeskus
autasustamise loppu

MM-I PAASMETE LUNASTAMINE

2023 IRONMAN Tallinnal jagatakse naistele 25 kohta 2023 VinFast IRONMAN World Champi-
onship voistlustele Konas. Meestele jagatakse 15 kohta 2024 VinFast IRONMAN World
Championship voistlustele Konas.

REEGLID

Ainult SPORTLANE ISIKLIKULT saab oma koha VinFast IRONMAN World Championship
voistlustele lunastada ja ainult kohe pdrast autasustamist toimuval tseremoonial.

Koha saamisel tuleb esitada ID-kaart vdi pass ja tasuda osalustasu kohapeal krediitkaardiga.
Sularahas tasuda ei saa.

*Osalustasu: 1400,00 USD + ACTIVE'i tasu 9,25% + Hawai'i maks

Usna pea saad MM-i korraldustiimilt kirja registreerimislingiga. See tuleb &ra téita, kuid sellega
ei kaasne mingit lisamakset.

Arvesta kohta vastu vottes, et pead ise vajalikud reisidokumendid korda ajama.

KUIDAS MM-1 PAASMETE LUNASTAMINE KAIB?

.Vanusegrupp” on konkreetne vanuseriihm soo jargi, naiteks ,mehed 25-29" on tiks vanuseg-
rupp ja ,naised 25—-29" on teine vanusegrupp. \Vanuseklass maaratakse stindmuse toimumis-
aasta 31. detsembri seisuga. Naiteks kui oled mees, kes saab 2023. aastal 25-aastaseks, siis
on sinu vanuseklass 2023. aastal M25-29.

*See on 2023. aasta osalemistasu, 2024. aasta osalustasu on tapsustamisel.



MM-1 PAASMETE LUNASTAMISE PROTSESS:

PAEV ENNE VOISTLUSPAEVA

Igale vanusegrupile eraldatakse esialgu Uiks koht. Teised kohad (edaspidi proportsionaalselt
jagatavad kohad) jagatakse voistluspaeval

VOISTLUSPAEVAL

Kui vanusegrupis ei ole Uhtegi startijat, siis see koht liidetakse proportsionaalselt jagatavate
kohtade hulka.

Proportsionaalselt jagatavad kohad jagatakse koikide vanusegruppide vdistlejate vahel (st
nende gruppide vahel, kus on vahemalt (ks startija), vastavalt vanusegrupi startijate arvuga.

PARAST VOISTLUST
Enne kohtade jagamist

Kui vanusegrupis oli Giks voi rohkem startijaid, aga tikski neist ei finiSeerinud, siis selle grupi
kohad jagatakse iimber sama soo teisele vanusegrupile, kus oli kdige rohkem startijaid.

Kohtade jagamise ajal

kui moni vanusegrupile jagatud koht jaab kinnitamata, siis jagatakse see koht sama soo teisele
vanusegrupile, kus oli kdige rohkem startijaid.

MUU INFO

MM-i padsmete lunastamisel saavad osaleda ainult vanuseklassi voistlejad. Sportlased,
kellel RONMAN; PRO litsents voi eliidi staatus voi kes on kaesoleva kalendriaasta jooksul eliidi
sportlasena voistelnud, ei saa vanuseklassi MM-i padasmete lunastamisel osaleda. \/anuseklas-
si sportlasena MM -ile kvalifitseerunud sportlane ei tohi tollel voistlusel ega MM-il profi voi
eliidina voistleda.

Vene ja Valgevene kodanikud ei saa IRONMAN ja IRONMAN 70.3 MM-i paasmete lunas-
tamisel osaleda.
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IRONKIDS.

TALLINN 34 ESTONIA

Mamma IRONKIDS Tallinn on moeldud kuni 15-aastastele lastele. Vanuseklassidel 2016 ja
hiljiem stindinutel pole ajavottu. Vanemate vanuseklasside kolme parimat autasustatakse.
Ajakava: reedel, 4. augustil kell 17.00 Start: Rocca al Mare voistluskeskus
REGISTREERIMINE

Veebis saab registreeruda kuni 2. august ja kohapeal 4. augustil alates kell 15.00.
VANUSEKLASSID

U16: 2008-2009 stindinud — 1500 m

U14: 2010-2011 siindinud — 1500 m IRONKIDS REGISTREERIMINE >>
U12:2012-2013 stindinud — 1500 m

U10: 2014-2015 stindinud — 1500 m

2016 ja hiljiem slindinud — 450 m (ajavotuta)

MAMMA IRONKIDS TALLINN VOISTLUSMATERJALIDE VALJASTAMINE

Reede, 4. august kell 15.00-18.05
Aukoht: Rocca al Mare voistluskeskus
Pane tahele!

Osalejad peavad kandma voistluste korraldaja poolt stardimaterjalidega kaasa antud sarki
ning voistlusnumber peab olema kinnitatud rinnale.

FINIS
Iga Iopetaja saab medali ja vdistluse toetajatelt kingituse.

Arvesta, et lapsi ja vanemaid on palju ja ole kannatlik oma last rajalt oodates.
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REEGLID

Tutvu IRONMAN; voistlusreeglitega,
siis on voistlused sinu jaoks stressiva-
bamad.

EERO RAUDSEPP
IRONMAN Tallinn ja IRONMAN 70.3
Euroopa meistrivoistluste peakohtunik

Triatlon on individuaalne spordiala ja sinu
vastutus on reegleid teada ja karistusi
valtida. Positsiooniga seotud rikkumiste
(nt tuulessoit, paremalt méddumine voi
modduja blokeerimine) puhul on
kohtuniku otsus Ioplik ja selle osas
protesti esitada ei saa.

Palun suhtu kaasvoistlejatesse,
vabatahtlikesse ja kohtunikesse austuse
ja viisakusega. Ebasportlik kaitumine
voib kaasa tuua diskvalifitseerimise.

2023 REEGLID

SININE KAART

= 1 sinine kaart: 5 minuti pikkune karistus
= 2 sinist kaarti: 10 minuti pikkune karistus
= 3sinist kaarti: diskvalifitseerimine

Karistus tuleb kanda rattaraja karistus-
telgis. Nt tuulessoit

™

60 sekundi pikkune peatu ja jatka karistus,

mis tuleb dara kanda kohtuniku juures. Nt
kaasvoistleja blokeerimine

PUNANE KAART

Diskvalifitseerimine
Nt mdadrustele mittevastav varustus

KOLM SINIST KAARTI SAANUD

SPORTLANE DISKVALIFITSEERITAKSE.







IRONMAN VOISTLUSREEGLID

IRONMAN Tallinna voistlus toimub IRONMAN 2023 voistlusreeglite alusel. Lisateavet leiate
sellelt veebilehelt: https:/www.ironman.com/competition-rules.

Kanna hoolt, et su pereliikmed, sdbrad, treener ja toetajad teaksid, et nad ei tohi sind raja dares
saata ega aidata mis tahes viisil. Selline kaitumine vaib sulle trahvi kaasa tuua.

Turvalisuse huvides PEAB voistluse katkestanud sportlane teavitama sellest kohtunikku, eriti
enne ujumist, selle ajal voi parast seda katkestanud voistleja.

\/Gistlejad peavad jargima kohtunike ja korraldusmeeskonna suuniseid ja juhiseid. Vetelpaastja-
tel ja meditsiinitootajatel on digus sportlane vaistlusest korvaldada, kui on naha, et voistleja ei
ole suuteline flsiliselt voistlust jatkama ilma tosise vigastuse voi surma ohuta.

Pettus, vargus, vabatahtlike vaaritu kohtlemine v6i muu ebasportlik kaitumine annavad aluse
voistleja koheseks diskvalifitseerimiseks ja toob kaasa osalemiskeelu mistahes tulevasel
IRONMANi stindmusel.

MEDITSIINIALANE INFO

Meditsiiniline abi on tagatud kogu vdistlustrassi valtel. Parast voistlust on finiSis meedikud, kes
on valmis sind aitama.

IRONMAN:I voistlusel osalemine voib pohjustada tosiseid vigastusi. Enne voistlust ja voistluse
ajal tuleb tarbida piisavalt vedelikku. \/distlusest osavott toimub omal vastutusel ning korralda-
jad ei vastuta voistluse ajal tekkinud vigastuste ja aarmuslike juhtude (surma) eest.

Tegemist on kestusspordisiindmusega, seega soovitame voistlusest osa votta ainult neil, kes
on selleks treeninud ning kellel ei ole terviseprobleeme. Kui teil on olnud treeningu ajal
probleeme stidame riitmihairetega, siis peate enne voistlust labima tervisekontrolli.

DOPINGUVASTANE VOITLUS

Koik IRONMAN ja IRONMAN 70.3 voistlusel osalevad sportlased peavad jargima IRONMAN;
dopinguvastaseid reegleid. Kdik registreerunud voistlejad peavad olemas valmis vaistluste
aegseks ja voistlusvdliseks dopingukontrolliks. Soovitame reeglite ja kohustustega (sh Maailma
Antidopingu Agentuuri dopinguvastaseid reegleid) tutvuda enne registreerumist.



KOKKUVOTE REEGLITEST

KOKKUVOTE ULDISTEST REEGLITEST

Avalik alastiolek voi slindsusetu paljastus
Priigi mahaviskamine valjaspool priigi mahaviskamisala

Ebasportlik kaitumine

\/Gistlusraja mittejargimine

Sargi voi topi mittekandmine rattasdidu voi jooksu ajal

Abi vastuvotmine kelleltki teiselt kui kohtunikult,
korraldajalt vai teistelt sportlastelt vastavalt voistlus-
reeglitele

Teisele sportlasele jalgratta, raami, rataste, kiivri,
jalgratta- voi jooksujalatsite voi muu varustuse
andmine, mille tulemusel andja ei saa voistlust
jatkata voi teise sportlase flsiline abistamine mis
tahes rajaosal vaistluse ajal

Valeandmete esitamine voistlusele registreerimisel

Karistuse kandmise telgis mittepeatumine, kui voistlejal
on kohustus seda teha

Igasuguste sidevahendite, sealhulgas kuid mitte ainult
raadiosaatjate, telefonide, nutikellade, nutikiivrite
kasutamine voistluse ajal

Mis tahes seadmete kasutamine, mis hairib sportlase
tahelepanu, sealhulgas, kuid mitte ainult helistamine ja
konedele vastamine, sonumite saatmine ja lugemine,
sotsiaalmeedia kasutamine, pildistamine ning seadme
kasutamine rattakompuutrina

KARISTUSED

Diskvalifitseerimine
Diskvalifitseerimine

Diskvalifitseerimine ja
IRONMANi sarja voistlustel
osalemise keeld

Diskvalifitseerimine

1 min pikkune peatu ja jatka
karistus, kui on voimalik
taastada rikkumiseelne
olukord; kui mitte, siis
diskvalifitseerimine

1 min pikkune peatu ja jatka
karistus, kui on voimalik
taastada rikkumiseelne
olukord; kui mitte, siis
diskvalifitseerimine

Molema sportlase diskvalifit-
seerimine

Diskvalifitseerimine ja
IRONMANi sarja voistlustel
osalemise keeld

Diskvalifitseerimine

Diskvalifitseerimine

Diskvalifitseerimine

KAART
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HEA TEADA

KAS SUL ON KUSIMUSI?

Poordu meie poole Facebooki kaudu voi saada meil aadressil: tallinn@ironman.com

KAOTATUD JA LEITUD ASJAD

\/Gistlusnddalal saab kaotatud ja leitud asjad viia sekretariaadi lahedal asuvasse infopunkti.

Parast voistlust poorduge kaotatud asjade osas meiliaadressil tallinn@ironman.com.
Saatmisega seotud kulud kannab saaja.

*Kuu jooksul omanikku mitteleidnud asjad annetatakse voi visatakse dra.

OHUTUS JA TURVALISUS

Sportlased: ohutus ennekdike, dra vota tarbetuid riske. Kontrolli, kas oled voistlusnumbri
tagakiiljele ja Active'i kontole oma hadaolukorra kontakti lisanud.

Treenerid: kui sportlase tulemused ei ilmu IRONMAN Trackerisse, v6ib tegemist olla tehnilise
veaga. Onnetuse korral kontakteerub korraldaja hadaolukorra kontaktina margitud isikuga otse.
Kui markad turvalisusega seotud vahejuhtumit: Kui mérkad onnetust voi terviseriket:

V/6ta ithendust telefonil +372 5886 3232 V/6ta ithendust telefonil +372 5334 0408

Kui po6rdud turvalisuse vo6i onnetusega seotud juhtumi asjus, siis:

Ole rahulik

Anna voimalik tapne tlevaade juhtunust

Anna teada sportlase voistlusnumber

Maaratle tdpne asukoht (nt liiklusreguleerija positsioon)



VOISTLUSE JALGIMINE

KOHAPEAL
Koige vahetuma kogemuse saab muidugi voistlusi kohapeal jalgides.

IRONMAN.COM

IRONMANi lehelt leiab koik vajaliku voistlust puudutava info, sh reaalajas tulemused.

IRONMAN TRACKER
Rakenduse IRONMAN Tracker kaudu saad voistluste kulul silma peal hoida.
Selle kaudu saab osaleja vaheaegu reaalajas jalgida, teavitusi, jalgida voistluste liidreid jne.

Live Web Tracker: nditab voistleja vaheagu igast vaheajapunktist. Eeldatavad ajad on
arvestatud voistleja likumiskiiruse pohjal.

Live Leaderboard: jalgi voistluste liidreid igas kategoorias reaalajas

Live Map Tracking: osaleja asukohad margitakse interaktiivsel rajakaardil. Voistleja eeldatav
asukoht arvestatakse viimati labitud ajavotupunkti jargi.

Jalgi meid ka sotsiaalmeedias:

(@IRONMANEstonia @ironman_estonia



0 R R

ALWAYS REMEMBER YOUR RACE
get your personal pictures on SPORTOGRAF.COM
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SPORTOGRAF

SPORTOGRAF
IRONMAN Tallinna ametlik fotopartner on Sportograf.

Sportografi fotograafid pildistavad nii vahetusalades, rajal kui ka finisis. Fotosid saad tellida
veebilehelt www.sportograf.com

Kui oled registreerides markinud, et soovid voistlusfotosid, siis saadab Sportograf sulle umbes
nadal parast voistlust lingi sinu fotodele.

SELLEKS ET SAAKSID ENDAST HEAD FOTOD:

= \/eendu, et kiivril olev number oleks nahtaval, nii on voimalik rohkem fotosid sinust
tuvastada.

= Kui nded Sportografi fotograafi, siis naerata talle, isegi kui see on valus!

= Tahista oma finigist! Ara muretse kella kinni panemise pérast, meil ajavétja, kes hoolitseb,
et saaksid tapse aja protokolli.




DEDICATION, PERFORMANCE. GLOBAL PRESTIGE.
EARN YOUR PLACE AMONG THE ELITE.

The All World Athlete (AWA) program rewards age-group athletes

for their hard work, dedication, and performance across IRONMAN
ﬂ/L\VA\/A\ and IRONMAN 70.3 events each year.
L L\ Are you ready to take your triathlon journey to new heights?
IRONMAN ALL WORLD ATHLETE Unleash your full potential and claim your place among the elite
as an IRONMAN All World Athlete.

Tleldl
GLOBAL RECOGNITION EXCLUSIVE BENEFITS COMPETITIVE RANKING INSPIRING COMMUNITY

VIEW BENEFITS AND LEARN MORE AT: HTTPS://WWW.IRONMAN.COM/ALL-WORLD-ATHLETE
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