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Schörkmayer Patrick
Renndirektor

… beim IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun!

Endlich ist es soweit und der IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun steht wieder vor 
der Tür. Nach vielen emotionalen Momenten und spannenden Rennen freut sich das 
ganze Team, euch dieses Jahr zur Austragung des 11. IRONMAN 70.3 Zell am See-
Kapruns in der schönen Salzburger Bergwelt begrüßen zu dürfen.

Mit dem Ziel, großartige und erinnerungswürdige Rennerlebnisse sowohl für 
Athleten/innen als auch für die Zuschauer/innen und die lokale Bevölkerung 
zu schaffen, strebt unser Team immer weiter nach Verbesserungen.

Die Umsetzung unseres Rennens wäre jedoch auch ohne die tatkräftige 
Unterstützung unserer Partner, Sponsoren, der beteiligten Gemeinden und unserer 
Helfer nicht möglich. Darum möchten wir uns an dieser Stelle herzlich für ihren 
Einsatz und die langjährige Unterstützung bedanken!

Nach dem intensiven Training und der langen Vorbereitung ist es nun endlich nicht 
mehr weit bis zum Renntag.

Genieße das Rennerlebnis, umgeben von einer atemberaubenden Landschaft am 
See und zwischen den aufragenden Bergen. 

Trotz des harten Rennes und der Strapazen vergiss nicht zu lächeln, wenn du ins 
Ziel einläufst. Wir wünschen allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern ein 
erfolgreiches und unvergessliches Rennen. 

In diesem Sinne, viel Spaß beim Rennen und bis bald an der Finish Line!

WILLKOMMEN



TOP 5 ERLEBNISSE IN ZELL AM SEE - KAPRUN CHECKLISTE
VOR DEM RENNEN

 Hinweise zur :
Registrierung/ EXPO
Athleten Check-In
Renn-Start/ Ziel

 Ausweis
 Gültige Jahrestriathlonlizenz oder 

Tageslizenz (kann vor Ort gekauft 
werden)

 Rennstrecke anschauen
 Planung und Testung der Verpflegung
 Anwesenheit beim Athleten-Briefing

RENNTAG – SCHWIMMEN

 Zeitmessungschip
 Badeanzug/Neoprenanzug
 Schwimmbrille (+Ersatzbrille)
 Wettkampfbadekappe (wird bei der 

Registrierung verteilt)
 Ohr-Stöpsel /Nasen-Klammer (optional)

RENNTAG – RADFAHREN

 Helm
 Fahrrad- Reparaturset
 Werkzeuge
 Fahrrad-Schuhe/ Socken
 Fahrradpumpe
 GPS Uhr oder Fahrradcomputer
 Startnummer
 CO2 Kartuschen  
 Ersatz Schlauch
 Extra Verpflegung
 Vaseline  
 Sonnencreme
 Sonnenbrille
 Renngurt oder Sicherheitsnadeln

RENNTAG – LAUFEN

 Laufschuhe und –socken
 Renngurt oder Sicherheitsnadeln
 Startnummer
 Hut/ Schirmmütze
 Extra Verpflegung und Wasserflaschen
 Sonnencreme
 Sonnenbrille
 ggf,. Reflektierendes Band/ Tape

SONSTIGES

 Handtuch
 Klamotten für danach
 Kontaktlinsen oder Rx Brillen  
 Vaseline
 Lippenbalsam
 Haargummis
 Medikamente (z.B. Insulin Pen)
 Deine gute Stimmung :)

Besuch „Top of Salzburg“ am Kitzsteinhorn
Gletscher - Berg - See: Schon der Weg zum Gipfel ist ein Erlebnis für 
sich. Auf 3.029 Metern Seehöhe angekommen, hast du schließlich 
Salzburgs höchstgelegenes Ausflugsziel erreicht: Die 
Panoramaplattform „Top of Salzburg“ und die Gipfelwelt 3000. Im 
Sommer schafft der Gletscher eine eindrucksvolle Erlebniswelt für 
die ganze Familie. In der Gipfelwelt 3000 blickst du weit in die 
Hohen Tauern, während bei der Kitzsteinhorn Explorer Tour ein 
Nationalpark Ranger durch 4 Klimazonen führt. 

Wanderung durch die Sigmund Thun Klamm 
Durch Fels und Stein hat die unbändige Kraft des Wassers die 
Sigmund Thun Klamm geformt: Ein stimmungsvoller, fast 
mystischer Ort, ein Naturspektakel und ein Ausflugsziel, das auf 
deiner To-Do-Liste nicht fehlen darf. Ein Spazierweg über befestigte 
Holzstege lädt Groß und Klein auf einen Ausflug ein, bei dem die 
Kraft des Wassers bei jedem Schritt spürbar ist.  

Ausflug zu den Kaprun Hochgebirgsstauseen
Die beiden Hochgebirgsstauseen Wasserfallboden und 
Mooserboden auf 2.036 Metern Seehöhe sind Zeugnis eines der 
größten Technik-Wunderwerke in der Region. In den mächtigen 
Staumauern, die das türkisfarbene Wasser in Zaum halten, sind die 
Turbinen verborgen, mit denen das ganze Jahr über Strom erzeugt 
wird. Starte in eine Wanderung entlang der Stauseen oder erklimme 
einen Gipfel der Hohen Tauern. Interesse an einer 
Staumauerführung? Dann dringe mit ins Innere der gewaltigen 
Bauwerke ein und erfahre viel Wissenswertes über Bau, Betrieb und 
Instandhaltung der Giganten.  Und wenn du dich traust, kannst du 
sogar die Staumauer über einen Klettersteig bezwingen.

Wandern auf der Schmittenhöhe
Auf dem Panorama- und Familienberg erwartet dich ein 
sensationelles Wandergebiet auf sanften Grasbergen für die ganze 
Familie. Genuss wird hierbei Großgeschrieben: Die Wege sind 
wunderschön und einfach zu gehen, du kannst dich voll und ganz 
auf die atemberaubende Aussicht konzentrieren. Zahlreiche Hütten 
laden anschließend zur Rast.

Panoramarundfahrt auf dem Zeller See
Den schönsten Blick auf Zell am See und auf die historische Altstadt, 
die alpine Landschaft mit Gipfeln grünen Wiesen sowie die 
schneebedeckten Berge der Hohen Tauern genießt du vom Wasser 
aus: Mit den Ausflugsschiffen unternimmst du eine idyllische Reise 
auf dem Zeller See und entdeckst die Region aus einer ganz neuen 
Perspektive.

Mehr Informationen: https://www.zellamsee-Kaprun.com/de | Salzburger Pl. 6, 5710 Kaprun, Österreich

https://protect-us.mimecast.com/s/Cj5DC5yAVViZ9jzGizvtWn?domain=zellamsee-kaprun.com
https://protect-us.mimecast.com/s/Cj5DC5yAVViZ9jzGizvtWn?domain=zellamsee-kaprun.com
https://protect-us.mimecast.com/s/a0J7C68YGGirmOgKs6T6u3?domain=zellamsee-kaprun.com
https://www.zellamsee-kaprun.com/de


Sunday 21st May

FREITAG 01. SEPTEMBER 2023

UHRZEIT BESCHREIBUNG ORT

09.00-18.00 IRONMAN Expo (Ferry Porsche Congress Center) FPCC

09.00-18.00 Official IRONMAN Store FPCC

09.00-18.00 IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Registrierung FPCC

09.00-18.00 Registrierung IRONIKIDS FPCC

10.00 PRO Rennbesprechung Tauern Spa

11.30 Pressekonferenz Tauern Spa

13.00-15.00 Schwimmtraining - freier Eintritt mit Athletenarmband FPCC

09.00-16.00 Registrierung NIGHT Run Austria in Zell am See-Kaprun FPCC

17.15 Warm Up NIGHT Run Austria in Zell am See-Kaprun Stadtplatz 
Zell am See

17.30 Start NIGHT Run Austria in Zell am See-Kaprun Stadtplatz 
Zell am See

18.00 Ö3 Disco Stadtplatz 
Zell am See

18.30 Offizielle Eröffnung IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun 
Siegerehrung NIGHT Run Austria

Stadtplatz 
Zell am See

SAMSTAG 02. SEPTEMBER 2023

ZEITPLAN

UHRZEIT BESCHREIBUNG ORT

09.00-16.00 IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Registrierung FPCC

09.00-18.00 IRONMAN Expo FPCC

09.00-18.00 Official IRONMAN Store FPCC

09.00-10.00 Rennbesprechung Englisch FPCC

10.00-11.00 Rennbesprechung Deutsch FPCC

09.00-12.00 Registrierung IRONKIDS FPCC

12.30 Rennbesprechung IRONKIDS Strandbad 
Zell am See

13.00 Start IRONKIDS Strandbad 
Zell am See

anschließend Siegerehrung IRONKIDS FPCC

12.00-18.00 IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Bike Check-In Schüttdorf

13.00-15.00 Schwimmtraining - freier Eintritt mit Athletenarmband Schüttdorf

ZEITPLAN



Sunday 21st May

UHRZEIT BESCHREIBUNG ORT

09.00-18.00 Expo (Ferry Porsche Congress Center) FPCC

09.00-18.00 Official IRONMAN Store FPCC

09.00-10.45 Wechselzone geöffnet Schüttdorf

11.00 Start Profi Herren Strandbad 
Schüttdorf

11.02 Start Profi Damen Strandbad 
Schüttdorf

11.10 Start Rollingstart Strandbad 
Schüttdorf

16.00-21.00 IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Bike Check-Out Schüttdorf

Ca. 20.00 Letzter Finisher Finish Line

20.00 Awards & Slot Vergabe FPCC

ZEITPLAN

SONNTAG 03. SEPTEMBER 2023





VERANSTALTUNGSGELÄNDE

Das IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Event Gelände liegt am wunderschönen
„Zeller See” und verteilt sich auf zwei verschiedene Veranstaltungsbereiche.

Die Wechselzone und der Schwimmstart befinden sich im Ortsteil Schüttdorf, südlich
von Zell am See gelegen. Hier findet das offizielle Schwimmtraining, der Bike Check-In,
der Schwimmstart sowie der Bike Check-Out statt.

In der Innenstadt beim Ferry Porsche Congress Center befinden sich der Zieleinlauf, die
Registrierung und das IRONMAN Village mit Expo und IRONMAN Merchandise.
Auch die Siegerehrung und die Startplatzvergabe für die WM finden in diesem Bereich
statt.

PARKPLÄTZE UND SHUTTLES

Das Parkplatzangebot in der Innenstadt (Ferry Porsche Congress Center und
Zielbereich) und in Schüttdorf (Wechselzone und Schwimmstart) ist sehr
begrenzt.

Allen Veranstaltungsbesuchern stehen die Parkplätze Maximarkt & Areit
kostenlos zur Verfügung. Ab diesen Parkplätzen gibt es auch am Samstag und
Sonntag kostenlose Zug- und Busshuttles in die Innenstadt von Zell am See und
nach Schüttdorf.

Zusätzlich stehen folgende öffentliche Verkehrsmittel kostenlos zur Verfügung:

Pinzgaubahn:

Zell am See- Tischlerhäusl – Kitzsteinhornstraße – Areitbahn – Bruckberg –
Zellermoos- Bruckberg Golfplatz – Fürth – Piesendorf – Walchen – Jesdorf
Bergfried - Niedersill (Hier geht‘s zum Fahrplan)

Bus:

Linie 70: Thumersbach – Zell am See – Schüttdorf – Bruckberg
Linie 71: Stadtzentrum
Linie 640: Zell am See- Bruck-Taxenbach- Rauris – Bucheben
Linie 660: Zell am See – Kaprun – Kitzsteinhorn 
Linie 680: Zell am See – Maishofen – Saalbach - Hinterglemm

Parking and Shuttle

https://cdn1.sportngin.com/attachments/document/b0f3-2507156/Aushangfahrplan_IronMan_2023.pdf


https://www.active.com/


ERINNERUNG AN DIE REGISTRIERUNGSZEITEN

DATUM UHRZEIT ORT

Freitag, 01. September 2023 09.00-18.00 FPCC

Samstag, 02. September 2023 09.00-16.00 FPCC

Gültiger Lichtbildausweis

QR-Code aus der Anmeldebestätigung oder Rennwochenmail

Gültiger Nachweis einer österreichischen Triathlon-Jahreslizenz.
Falls du keine hast, kannst du auch eine 1-Tages-Lizenz des
Österreichischen Triathlon Verbandes vor Ort bei der Anmeldung um 16
EUR kaufen. Bezahlung nur in bar möglich!

Nach Vorgabe des österreichischen Triathlonverbandes werden
NUR österreichische Triathlon-Jahreslizenzen akzeptiert!

DER ZEITMESSCHIP WIRD BEIM BIKE CHECK- IN 
AUSGEGEBEN.

ALLE ATHLETEN MÜSSEN IHRE STARTUNTERLAGEN BIS SAMSTAG, 02. 
SEPTEMBER, 16 UHR ABGEHOLT HABEN! NACH DIESEM ZEITPUNKT IST KEINE 

ABHOLUNG UND SOMIT AUCH KEIN START MEHR MÖGLICH!

Bitte beachtet, dass für dieses Rennen keine BIB-Nummern vor
Beginn der Anmeldung vergeben werden.

Die Startnummern werden nach dem Prinzip "Wer zuerst kommt, mahlt
zuerst" am Anmeldeschalter vergeben. AWA Gold / AWA Silver, Nirvana
und TriClub Pole Position –Athleten behalten ihre Privilegien.

Alle Athleten müssen alle offiziellen Startutensilien tragen, die
beim Athleten-Check-in ausgegeben werden.

Dazu gehören die offizielle Badekappe, das Armband, die
Fahrradaufkleber, die Startnummer und der Zeitmesschip. Eine
Nichtbeachtung führt zu einer Disqualifizierung (DSQ).

WAS DU MITBRINGEN MUSST

BITTE BEACHTE

REGISTRIERUNG REGISTRIERUNG

WAS DU HIER BEKOMMST

1x Startnummer, 1x Badekappe, 3x Wechselzonenbeutel (blauer
Beutel/Rad, roter Beutel/Lauf, weißer Beutel/Street Wear)

1x Aufkleber Rad, 1x Aufkleber Helm, 1x Aufkleber Bike Guide, 3x
Sackaufkleber (blau, rot, weiß)

Athleten Armband – ist der Eintritt zu:
➢ Offiziellem Schwimmtraining
➢ Wechselzone

Wechselzonenbeutel Starter Paket

!



1x STARTNUMMER: Du musst deine Startnummer für die Radstrecke
auf dem Rücken und für die Laufstrecke auf der Vorderseite tragen. Du
kannst Sicherheitsnadeln verwenden, wenn du möchtest. Da du deine
Startnummer jedoch in der Wechselzone wechseln musst, wird dir
dringend empfohlen, einen Laufgürtel zu besorgen, um Zeit zu sparen,
den Wechsel zu erleichtern und Löcher in deiner Kleidung zu vermeiden.

1x SCHWIMMHAUBE: Du musst beim Schwimmen die Badehaube 
tragen, die du bei der Abholung deiner Startnummer erhälst.

AUFKLEBER: Du bekommst auch ein Blatt mit Aufklebern; bitte klebe die 
entsprechenden Aufkleber auf dein Fahrrad, deinen Helm und deine 
Beutel: 3 Aufkleber für die Lauf-, Rad- und Street Wear- Säcke, 2 
zusätzliche Aufkleber, 1 Aufkleber für die Sattelstütze deines Fahrrads, 
1 Aufkleber für die Vorderseite deines Helms, 1 Aufkleber für dein 
Armband und 1 Rad Guide Aufkleber.

1x ATHLETENARMBAND: Bei der Abholung deiner Startnummer erhältst
du ein Armband mit einem QR-Code. Dieses Armband weißt dich als
offiziellen Athleten aus und muss während der gesamten Rennwoche
getragen werden. Du musst einen Aufkleber darauf kleben, der dir bei
der Anmeldung ausgehändigt wird.
Das Armband ist für die medizinische Identifizierung erforderlich und
gewährt dir während, vor und nach dem Rennen Zugang zur
Wechselzone und allen Athletenbereichen. Du darfst dein Fahrrad
und/oder deine Ausrüstung nach dem Rennen nicht aus der
Wechselzone entfernen, wenn dein Armband nicht an deinem
Handgelenk befestigt ist.

1X ATHLETENRUCKSACK: bekommst du neben dem Merchandise Zelt

2X WECHSELBEUTEL UND 1x STREET WEAR BEUTEL: Deine 
persönlichen Gegenstände müssen in diese Säcke gelegt werden.

Bestimmte Gegenstände müssen getragen werden: die offizielle Badehaube, das 
Armband, die Aufkleber, die Startnummer und der Zeitmesschip. Die Nichteinhaltung 
dieser Regel führt zur Disqualifikation.

Der Beutel sollte die Ausrüstung enthalten, die du für die Radstrecke
brauchst, einschließlich deines Helms mit Aufklebern auf der Vorderseite,
deiner Startnummer, deiner Schuhe, falls sie nicht am Rad befestigt sind,
deiner Jacke, deiner Nahrung, deiner Sonnenbrille usw. Nachdem du
deinen blauen Fahrradbeutel für den Übergang vom Schwimmen zum Rad
benutzt hast, packst du deine Schwimmausrüstung in diesen Beutel.

Der Beutel sollte die Ausrüstung enthalten, die du für die Laufstrecke
brauchst: Laufschuhe, Socken, Nahrung usw. Nachdem du deinen roten
Laufbeutel für den Übergang vom Rad zum Lauf benutzt hast, packst du
in diese Tasche deine Radausrüstung, einschließlich deines Helms.

Dies ist der Beutel für deine Straßenkleidung: Darin kannst du alle 
zusätzlichen Kleidungsstücke verstauen, die du vor dem Rennen trägst 
und alles, was du nach dem Rennen brauchst.
In den weißen Beutel gehören weder Wertgegenstände noch Pumpen !

WECHSELZONENBEUTELDEIN STARTER PAKET BEINHALTET

STARTERPAKET STARTERPAKET





"Check-In" ist im Triathlon-Jargon der Zeitpunkt, an dem du am Tag vor dem Rennen
deine Wechselbeutel und dein Fahrrad abgibst.

Bike Service

Der offizielle Bike-Service wird zu dieser Zeit auch vor Ort sein.

Schedule reminder

Die Rennbesprechung findet während der Rennwoche statt. Dort erhalten die
Athleten wichtige Informationen über die Besonderheiten der Strecke, die Regeln und
die Cut-off-Zeiten für jede Disziplin und vor allem über Änderungen in letzter Minute,
die sich aufgrund der Wetterbedingungen ergeben könnten.

Die Besprechungen werden in deutscher und englischer Sprache abgehalten (siehe
Zeitplan). Zudem wird es vorab ein ONLINE Briefing geben.

Gib dein Fahrrad und deine Fahrradbeutel in der Wechselzone ab (Schüttdorf)

Bevor du die Wechselzone betrittst, setze bitte deinen Helm auf und schließe den
Kinnriemen. Bitte sei auch auf die folgenden Kontrollen vorbereitet:

• eine Sichtprüfung des Fahrrads
• eine Kontrolle der Bremsanlage und des Helms,
• eine Kontrolle, ob die Startnummern an deinem Fahrrad und deinem Helm

angebracht sind und eine Kontrolle deines Athletenarmbands.

Du musst deinen Helm (mit Aufkleber), dein Fahrrad (mit Aufkleber), deinen Rad Sack
und deinen Lauf Sack (mit Aufkleber) sowie deine Startnummer zum Bike Check-in
mitbringen. Du hast am Morgen des Rennens vollen Zugang zu deinem Rad und
deinen Säcken (09.00 – 10.45).

Es wird KEIN großes Umkleidezelt geben. Der blaue Sack und der rote Sack werden
direkt am Sackständer deponiert, alle Kleiderwechsel finden am Kleiderständer oder
im Nacktumkleidebereich statt. Der Helm muss im blauen Sack sein, Schuhe können
am Fahrrad eingeklickt werden oder sich ebenfalls im Sack befinden.

Mach dich mit der Wechselzone vertraut und prüfe nochmals wo sich die Ein- und
Ausgänge, sowie Toiletten befinden. Die Helfer beantworten dir gerne aufkommende
Fragen.

WOZU DIENT DER ZEITMESSCHIP?
Der Chip registriert deine individuelle Startzeit, wenn du die
Zeitmessungsmatte am Schwimmstart überquerst, und
liefert dir deine Schwimmzeit, Radzeit, Laufzeit, Zielzeit,
Übergangssplits, Gesamt- und Altersklassenwertung.

WANN UND WO IST DER ZEITMESSCHIP ABZUHOLEN?
Du erhältst deinen Zeitmesschip beim Bike Check- in.

WANN UND WO IST DER ZEITMESSCHIP ZU TRAGEN?
Er muss während des gesamten Rennens am linken Knöchel getragen werden.
Bitte beachte, dass du den Zeitmesschip beim Bike Check- out benötigst (Chip gegen
Rad). Behalte ihn also an, auch wenn du aus dem Rennen aussteigst.

RENNBESPRECHUNG

CHECK IN

RENNBESPRECHUNG

ZEITPLAN ERINNERUNG
DATUM UHRZEIT BESCHREIBUNG ORT

02.09.2023 9.00-10.00 Rennbesprechung Englisch FPCC

02.09.2023 10.00-11.00 Rennbesprechung Deutsch FPCC

02.09.2023 12.00-18.00 Bike Check- In Wechselzone (Schüttdorf)

ZEITMESSCHIP

OBLIGATORISCHER RAD UND ROTER/BLAUER BEUTEL CHECK-IN

Der Chip für die Zeitmessung ist eine Leihgabe. Du musst den Chip an das 
Zeitmessungsunternehmen zurückgeben, sonst werden die Kosten für den Ersatz in 
Rechnung gestellt.

BIKE CHECK-IN



https://www.redbull.com/int-en/cartoons/ironman


08:30:00 +   T1  +                   +   T2    +
+   T1  +

TOILETTEN

Auf der gesamten Strecke werden an den verschiedenen Versorgungsstationen
Toiletten zur Verfügung stehen. Bitte halte sie sauber.

RENNTAG

Am Wettkampftag wird die Wechselzone um 09.00 Uhr geöffnet (während
dieser Zeit ist der offizielle Fahrradservice vor Ort).

Prüfe deinen Reifendruck. Der Helm muss im blauen Sack sein (nicht auf dem
Fahrrad). Schuhe müssen im Beutel oder in den Pedalen eingeklickt sein.

Ab 10.45 Uhr wird die Wechselzone geschlossen. Begib dich zum
Schwimmstart.

STREET WEAR BEUTEL

Gib dein Wechselgewand in deinen weißen Beutel /
Street Wear Beutel. Die Abgabe befindet sich am
Rennmorgen beim Vorstartbereich, Ausgang
Wechselzone bis 10.50 Uhr.
Der Street Wear Beutel ist nach dem Rennen im FPCC
abzuholen.

AM MORGEN DES RENNTAGES

IRONMAN behält sich das Recht vor, einen Athleten von der Strecke zu nehmen und 
zu disqualifizieren, wenn unser Streckenpersonal feststellt, dass es keine Möglichkeit 
gibt, dass der Athlet die jeweilige Disziplin (Schwimmen, Radfahren, Laufen) vor den 
ausgeschriebenen Cut-Off-Zeiten beenden kann, basierend auf der Position des 
Athleten, seiner Zeit und seiner Durchschnittsgeschwindigkeit an diesem Punkt.

Athleten, die die oben genannten Grenzzeiten nicht einhalten, werden disqualifiziert 
und sind nicht zur Altersklassenauszeichnungen des IRONMAN 70.3 Zell am See-
Kaprun 2023, berechtigt. 

01:10:00
05:30:00

DIE ZEITEN WERDEN ANHAND DER INDIVIDUELLEN STARTZEIT BERECHNET, 
NICHT NACH DEM KANONENSIGNAL!

CUT OFF ZEITEN

Keine Wertgegenstände und keine Pumpen darin verstauen!

CUTT OFF ZEITEN

ACHTUNG: Zusätzliche Cut Offs siehe Radstrecke



Der Schwimmstart findet im Strandbad Schüttdorf gleich neben der Wechselzone statt. 
Bei der Jugendherberge Schüttdorf findest du den Schwimm- Aufwärmbereich sowie 
die Abgabe der Streetwear Beutel. 

Zeitplan Schwimmstart:

• 11.00  Start Pro Männer
• 11.02  Start Pro Frauen
• 11.10  Start Age Group-Athleten (Rolling Start)
• 11.35  Start letzter Athlet
• Staffeln starten am Ende des Rolling Starts

Der Zeitmesschip registriert die Startzeit jedes Athleten, wenn er die Zeitmessmatte an
der Schwimmstartrampe überquert.

STRECKE

Die Schwimmstrecke führt zuerst 935m auf den See raus in Richtung Zell am See 
Stadtzentrum. Kurz vor dem Ufer erreichst du die erste 90 Grad Wendeboje und nach 
30 Metern die nächste 90 Grad Wendeboje. Weiter führt die Strecke wieder 935 Meter 
zurück zum Schwimmausstieg im Strandbad Schüttdorf. 
Schwimme ausschließlich auf der rechten Seite der Bojen!

ROLLING START

Was ist ein “Rolling Start”?

Die Athleten werden nach ihrer realistisch (!) vermuteten Schwimmzeit
(Selbsteinschätzung) eingeteilt. Es wird ungefähr 20-25 Minuten dauern bis das
gesamte Feld im Wasser ist. Dadurch wird das Starterfeld ausgeweitet, wodurch die
Qualität des Schwimmbewerbes steigt!

Ersatz Schwimmhauben sowie Ersatz Zeitmesschips gibt es im Vor-Start Bereich
– Frage unsere Helfer!

SCHWIMMSTART

Cut Off 
Schwimmen:

01:10 Stunden



NEOPRENANZUG - REGELN
Neoprenanzüge dürfen bei 
Wassertemperaturen bis einschließlich 76,1 
Grad Fahrenheit (24,5°C) getragen werden.  
Das Tragen eines Neoprenanzugs ist 
verboten, wenn die Wassertemperatur über 
24,5 °C liegt, und vorgeschrieben, wenn die 
Wassertemperatur unter 16 °C liegt.

VERBOTENER NEOPREN:
De Soto Water Rover Neoprenanzüge dürfen
nicht mehr als 5 mm dick sein. De Soto 
Water Rover und Speedo Elite Triathlon 
Neoprenanzüge mit Unterarmverstärkung
sind NICHT zugelassen.

SCHWIMMKLEIDUNG REGELUNG
(nur bei Neoprenverbot)
Die Badebekleidung muss zu 100 % aus 
Textil bestehen. Einfach ausgedrückt 
bedeutet dies im Allgemeinen, dass die 
Anzüge nur aus Nylon oder Lycra bestehen 
und kein gummiertes Material wie 
Polyurethan oder Neopren enthalten dürfen.

Die Badebekleidung darf den Hals nicht 
bedecken, nicht über den Ellbogen und nicht 
über die Knie reichen.

Die Badebekleidung darf einen 
Reißverschluss haben. Unter der 
Badebekleidung darf ein Wettkampfanzug 
getragen werden.

SCHWIMMSTRECKE - REGELN
• Es ist den Athleten untersagt, ihre 

Startnummer während des 
Schwimmens zu tragen 
(Disqualifikation)

• Es ist verboten, beim Verlassen des 
Wassers seine gesamte Ausrüstung 
oder Teile davon an Dritte 
weiterzugeben

• Flossen, Handschuhe, Paddel und 
Schwimmhilfen (einschließlich 
Zugbojen) jeglicher Art sind nicht 
erlaubt.

• Schwimmbrillen und Gesichtsmasken 
dürfen getragen werden.  Schnorchel 
sind verboten.

• Der Neoprenanzug darf nicht vor der 
Wechselzone ausgezogen werden 
(GELBE Karte – 1 Minute Zeitstrafe).

• Jegliche Hilfe, die während des 
Schwimmens benötigt wird, führt zur 
Disqualifikation, wenn man dabei 
vorwärts gekommen ist.

• Die IRONMAN-Rennleitung und das 
medizinische Personal behalten sich 
das Recht vor, Athleten von der 
Strecke zu nehmen, wenn dies 
medizinisch notwendig erscheint.

Das Freiwasserschwimmen bei einem Triathlon unterscheidet sich erheblich vom Schwimmen im 
Schwimmbad. Um den Stress zu verringern, ist es wichtig, dass du am Wettkampftag gesund, fit 

und vorbereitet ankommst.
Hier ist eine Top-10-Checkliste, die dir hilft, dich vorzubereiten.

SCHWIMMEN

SCHWIMMHAUBE
Die offizielle Badekappe muss sichtbar 
und "sauber" sein. Aufkleber oder andere 
selbstgemachte Markierungen sind auf 
der Badekappe nicht erlaubt. Es ist 
erlaubt, eine persönliche Badekappe 
unter der offiziellen Badekappe zu 
tragen.

1. VORBEREITUNG AUF DIE RENNBEDINGUNGEN

Der Wettkampftag sollte nicht dein erstes 
Freiwasserschwimmen sein.  Stelle sicher, dass ein Teil 
deines Trainings den realen Wettkampfbedingungen 
entspricht, einschließlich Wassertemperatur, Nähe zu 
anderen Schwimmern, Orientierung (einschließlich 
Klarheit des Wassers, Tiefen- und 
Entfernungswahrnehmung) und Tragen eines 
Neoprenanzugs, falls erforderlich.

2. STARTE BEI KÜRZEREN EVENTS

Richtiges Training ist der beste Weg, um Ängste 
abzubauen. Es ist auch eine gute Idee, Triathlons über 
kürzere Distanzen oder Einzelsportarten (z. B. 
Freiwasserschwimmen) zu bestreiten sowie an Kursen 
und Vereinsaktivitäten teilzunehmen, um sich auf 
Freiwasserbedingungen vorzubereiten.

3. INFORMIERE DICH ÜBER KURSDETAILS

Es ist wichtig, dass du dich vor dem Tag des Rennens 
sowohl geistig als auch körperlich vorbereitest. Lies die 
Website des Rennens, den Athletenleitfaden und die 
Kommunikation vor dem Rennen gründlich durch, um 
dich mit der Strecke vertraut zu machen. Denke daran, 
dass jedes Gewässer anders ist - informieren dich über 
Strömungen und Surfbedingungen, falls zutreffend. 
Studiere den Zeitplan der Veranstaltung, um eine 
optimale Ankunft und Vorbereitung zu planen.

4. CHECKE DEIN HERZ-KREISLAUF-SYSTEM

Als trainierender Sportler solltest du zusammen mit 
deinem Arzt die richtigen Schritte zur Beurteilung 
deiner Gesundheit unternehmen. Die American Heart 
Association und die Europäische Gesellschaft für 
Kardiologie geben Empfehlungen für die kardiologische 
Untersuchung von Leistungssportlern. Dazu gehören 
eine körperliche Untersuchung sowie eine Beurteilung 
deiner familiären Vorgeschichte und deiner 
persönlichen Herzgesundheit und möglicherweise die 
Empfehlung zusätzlicher diagnostischer 
Untersuchungen. Unabhängig davon, wo du lebst, 
empfehlen wir dir, deinen Arzt zu konsultieren, bevor 
du an einem Rennen teilnimmst.

5. BEACHTE WARNHINWEISE

Wenn du während des Trainings Schmerzen oder 
Unwohlsein in der Brust, Kurzatmigkeit, 
Benommenheit oder Ohnmacht verspürst oder andere 
medizinische Bedenken oder Symptome hast, wende 
dich sofort an deinen Arzt.

6. VERWENDE AM RENNTAG KEINE NEUE AUSRÜSTUNG

Konzentriere dich darauf, am Renntag so viele Faktoren 
wie möglich zu kontrollieren. Du solltest nie mit einer 
Ausrüstung antreten, mit der du nicht trainiert hast; dies 
ist nicht der richtige Zeitpunkt, um neue Ausrüstung zu 
testen. Vergewissere dich, dass dein Neoprenanzug richtig 
sitzt und dass deine Schwimmbrille, Badekappe und 
anderes Zubehör einwandfrei funktionieren.  Bereite dich 
auf das Unerwartete vor, indem du Backups deiner 
gesamten Ausrüstung dabei hast.

7. AUFWÄRMEN AM RENNTAG

Sei am Wettkampftag früh genug da, damit du dich vor 
dem Start ausreichend aufwärmen kannst. Nimm dir 5 bis 
10 Minuten Zeit, um deine Muskeln mit Armschwüngen 
und anderen sanften Bewegungen zu lockern.  Auch 
leichtes Joggen oder zügiges Gehen kann helfen, den 
Kreislauf anzuregen und den Körper auf das Rennen 
vorzubereiten.

8. VERTRAUT MACHEN MIT DER STRECKE

Mache dich mit der Strecke vertraut, indem du dich über 
die Wasserbedingungen, den Ein- und Ausstiegsbereich 
sowie die Farben und Positionen der Wendebojen 
informierst.

9. STARTE LANGSAM – ENTSPANNEN UND ATMEN

Befolge am Wettkampftag die Anweisungen zum 
Schwimmstartformat, die im Athletenhandbuch der 
Veranstaltung enthalten sind. Bei Veranstaltungen mit 
Rolling Start solltest du deine Fähigkeiten nicht 
überschätzen. Stell dich gemäß den Anweisungen im 
Athletenhandbuch an der richtigen Stelle auf. Starte nicht 
mit maximaler Anstrengung, sondern gehe das 
Schwimmen locker an. Entspann dich und konzentriere 
dich auf deine Atmung, während du dich auf eine stabile 
Position einstellest.

10. WACHSAM SEIN UND UM HILFE BITTEN

Halte bei einem Rennen immer bei den ersten Anzeichen 
eines medizinischen Problems an. Die IRONMAN-
Wettkampfregeln erlauben es den Teilnehmern, während 
des Schwimmens jederzeit anzuhalten oder sich 
auszuruhen. Wenn du oder ein anderer Athlet Hilfe 
benötigen, hebe die Hand, um einen Rettungsschwimmer 
oder ein Sicherheitsboot zu alarmieren. Du kannst dich 
auch an einem festen Gegenstand wie einem Floß, einer 
Boje oder einem Steg festhalten. Solange du es nicht 
benutzt, um dich vorwärts zu bewegen, wirst du nicht 
disqualifiziert.

In dem Fall, dass du das Schwimmen nicht beenden kannst ist es unbedingt notwendig 
das einem offiziellen Teammitglied (Mitarbeiter der Wasserrettung oder 
Wettkampfrichter) mitzuteilen! 



Auf der IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Laufstrecke bieten wir dir Labestationen
auf unterschiedlichen Standorten. Zwei davon kannst du auf beiden Seiten anlaufen
also kommst du zwei Mal pro Runde vorbei. Eine Labestation ist einseitig erreichbar.
Zusätzlich gibt es noch die Red Bull Energystation. Generell wird es alle 2 bis 2,5 km
eine Labestation geben.

RENNTAG

RAD LABESTATIONEN

BECHER UND GELS MÜSSEN IM DAFÜR VORGESEHENEN BEREICHEN (MARKIERUNG) 
ENTSORGT WERDEN:

DIE ATHLETEN ERHALTEN EINE STRAFE, WENN SIE VON EINEM RENNOFFIZIELLEN BEIM WEGWERFEN 
AUSSERHALB DIESER BEREICHE ERWISCHT WERDEN.

LAUF LABESTATIONEN

Auf der IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Radstrecke gibt es  drei
Labestationen an verschiedenen Standorten:

Dienten am Hochkönig – KM 32 | Hof – KM 52 | Piesendorf – KM 71



https://www.226ers.com/en/5-bars?utm_source=AthleteGuide&utm_medium=Email&utm_campaign=PreEvent
https://www.gssiweb.org/en




WECHSELZONE

Die IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun Wechselzone befindet sich im Alois
Latini Stadion in Zell am See Schüttdorf gleich neben dem Schwimmstart im
Strandbad.

Gleich nach dem Betreten der Wechselzone musst du deinen BLAUEN Rad
Beutel mit deiner Radausrüstung von dem dafür vorgesehenen Sackständer
nehmen. Du setzt dich dann auf die Bänke und ziehst dich um. Es gibt
ausgewiesene Bereiche für Athleten, die beim Umziehen Privatsphäre brauchen.

Nachdem du dich umgezogen hast, musst du deinen Neoprenanzug und deine
anderen Schwimmutensilien in den BLAUEN Rad Beutel packen und ihn an der
gleichen Stelle, an dem du ihn entnommen hast, wieder an den Ständer hängen
(mit deiner Nummer gekennzeichnet).

Von hier aus gehst du zu deinem Fahrrad und startest auf die Radstrecke.

Die Fahrradschuhe können am Fahrrad angebracht sein oder vor dem Betreten
des Fahrradbereichs angezogen werden.

Bitte beachte, dass du den Kinnriemen deines Helms sicher befestigt haben
musst, bevor du das Fahrrad von seinem Platz am Fahrradständer nimmst. Der
Kinnriemen muss immer geschlossen sein, wenn der Athlet mit dem Fahrrad in
Kontakt ist. Bei Nichtbeachtung kann es zu einer Strafe durch einen der
Wettkampfrichter kommen.

Startnummer nicht vergessen!

Bevor du auf dein Fahrrad aufsteigst, musst du die Aufstiegslinie überqueren.
Die Linie ist deutlich markiert und befindet sich nach dem Ausgang aus der
Wechselzone.

RENNMORGEN

Am Renntag ist die Wechselzone zwischen 09.00 und 10.45 Uhr geöffnet. (Der
offizielle Bike-Service wird zu dieser Zeit auch vor Ort sein.)

Bike Check- out: Sonntag 16.00 - 21.00 Uhr in Schüttdorf.

WÄHREND DES RENNENS

Der Sticker mit deiner Startnummer muss vorne am Helm sichtbar befestigt sein. An 
der Sattelstange deines Rads muss der zweite Sticker mit deiner Startnummer 
befestigt sein.





Die Radstrecke ist eine 90-Kilometer Runde mit insgesamt 870 
Höhenmetern, die für jeden Geschmack etwas bereithält: Schnelle Passagen 
wie auf der Schnellstraße sowie der Berganstieg auf den Hochkönig mit 
anschließender Abfahrt werden dein Triathletenherz höher schlagen lassen. 
Der höchste Punkt der Strecke ist der Filzensattel, die Passhöhe liegt auf 
1280 m Seehöhe.

Labestationen befinden sich in Dienten am Hochkönig, Hof und Piesendorf 
wo du deine Energiespeicher noch einmal auffüllen kannst. Die Penalty Box 
befindet sich in Zell am See auf Höhe der JET Tankstelle und in der 
Wechselzone.

Der Bike-Service hat folgende Standorte:
Wechselzone und Hinterthal (gleich nach der Abfahrt vom Filzensattel) .
Zusätzlich sind Motorräder mit Bike-Service auf der Strecke unterwegs.

VERLORENER CHIP
Wenn du deinen Chip während der Radetappe verlierst oder vergisst, findest
du einen neuen in der Wechselzone beim Penalty Zelt.

HÖHENPROFIL

RADSTRECKE

Hauptanstieg „Filzensattel“
Länge: 13 km | Höhenunterschied: 650m |Max. Steigungsprozent: 14%

GEFAHRENSTELLEN

Standort Beschreibung
Naturschutzgebiet, Beginn und 
Ende der Radstrecke

Schmale Straße mit 2 Brücken aus Holz, Achtung beim Beginn und 
Ende der Radstrecke

Ende B311/ Beginn Anstieg bei 
Lend

Steile Abfahrt über eine Brücke gefolgt von scharfen Kurven mit 
enger werdendem Verlauf!

Abfahrt Filzensattel Starkes Gefälle mit engen Kurven
Saalfelden Starke Kurve
Gerling bis Maishofen Schmale Straße mit starken Kurven
Bruck Enge Kurve über Brücke

Auf dem gesamten Kurs ist Vorsicht geboten, da es zu Fahrbahnschäden 
oder anderen kritischen Stellen kommen kann! Nutze die Zeit vor dem 

Rennen und informiere dich ausführlich über die Radstrecke!

RADSTRECKE



Die Teilnahme an einem Triathlon erfordert Training auf dem Fahrrad. Um optimal 
vorbereitet zu sein, ist es wichtig, dass du am Veranstaltungstag gesund, fit und mit der 

richtigen Ausrüstung anreist. Im Folgenden findest du eine Checkliste, mit der du dich auf 
jede Herausforderung auf zwei Rädern vorbereiten kannst.

RADSTRECKE

CUT OFF

Folgende Standorte auf der Radstrecke müssen zur vorgegebenen Zeit erreicht werden:

Cut Off nach Schwimmen und Radfahren - 5 Stunden 30 Minuten

REGELN & STRAFEN

Bei Strafen immer direkt bei der nächsten Penalty Box stehen bleiben!

! ROTE KARTE ( sofortige Disqualifikation):
! Müll wegwerfen
! Unsportliches Verhalten
! Technische Hilfsmittel
! Coaching / Betreuung von außen
! Mittellinie überfahren im Gegenverkehrssektor

! BLAUE KARTE ( 5 Minuten Zeitstrafe):
! Windschattenfahren (12m, 25sec) -> 5 min Zeitstrafe
! Blockieren > 5 min Zeitstrafe

! GELBE KARTE ( 1 Minute Zeitstrafe – Stop & Go)

Die Wettkampfschiedsrichter informieren die Athleten über einen Regelverstoß, 
indem sie dem Athleten eine farbige Karte zeigen. Bei einer roten Karte kommt es 
zu einer sofortigen Disqualifikation, wobei du weiterfahren kannst. 

1. ES BEGINNT MIT DEINEM FAHRRAD

Dein Sitz und Lenker sollten auf die für dich geeignete 
Höhe und Reichweite eingestellt sein. Vergewissere 
dich, dass alle Schrauben richtig angezogen sind, damit 
sie sich während der Fahrt nicht lösen, und dass deine 
Bremsen und die Schaltung richtig funktionieren. Halte  
dein Fahrrad sauber und die Kette geölt. Benutze 
Vorder- und Rücklichter, wenn du bei schlechten 
Lichtverhältnissen fährst- dies kann in der Region 
gesetzlich vorgeschrieben sein.  Die Reifen sollten mit 
dem empfohlenen Druck aufgepumpt sein.

2. LERNE DIE BASICS

Übe das Ein- und Ausklicken aus den Pedalen, sowie 
das Anfahren, Anhalten und die Vollbremsung. Wenn 
du mit dem Schalten nicht vertraut bist, übe dies in 
einem verkehrsarmen Bereich. Übe das Fahren auf 
einer geraden Linie und das Kurvenfahren (rechts, links, 
U-Turns).

3. RICHTIGE KLEIDUNG

Trage beim Training und bei Rennen immer einen 
zugelassenen Helm.  Der Helm sollte richtig sitzen, 
ohne sich während der Fahrt auf dem Kopf zu 
bewegen, und während der Fahrt immer angeschnallt 
bleiben. Trage Kleidung, die für die 
Witterungsbedingungen während der Fahrt geeignet 
ist und die dazu beiträgt, deine Körpertemperatur zu 
halten, wenn du bei Kälte oder Nässe fährst, auch 
während eines Rennens. Wähle Kleidung, die bei 
schlechten Lichtverhältnissen gut sichtbar ist.

4. SEI BEREIT ZU FAHREN

Führe eine angemessene Menge an Wasser und 
Nahrung mit dir und habe die Möglichkeit, bei Bedarf 
zusätzliche Vorräte zu kaufen. Du solltest wissen, wie 
man ein Reifenreparaturset und geeignetes Werkzeug 
benutzt, und es unbedingt bei dir haben.

5. PLANE VORAUS

Befolge stets alle Verkehrssignale und -schilder. Fahre 
, sofern vorhanden, auf speziellen Radwegen und dort, 
wo sich normalerweise andere Fahrräder aufhalten, 
um sicherzustellen, dass die Fahrzeuge auf dich 
aufmerksam werden. Wähle eine Fahrstrecke, die 
deiner Kondition entspricht.

6. INFORMIERE ANDERE

Im Falle eines Zwischenfalls sollte jemand wissen, wo du 
unterwegs bist. Trage immer einen Personalausweis und 
deine Kontaktinformationen für Notfälle bei dir. 

7. BLEIBE WACHSAM

Behalte dir die Playlists und Podcasts für das Training auf 
der Rolle vor.  Benutze dein Telefon nicht während der 
Fahrt – fahre  von der Straße ab, wenn du einen Anruf 
tätigen oder eine SMS senden musst. Mache keine Fotos 
und Selfies während der Fahrt. Achte auf die Straße und 
die Fahrer um dich herum, nicht auf deinen 
Fahrradcomputer. Sei in der Lage zu sehen und zu hören, 
was um dich herum passiert.

8. BEACHTE DAS GESETZ

Halte immer an Stoppschildern und Ampeln an. Denke 
daran, dass Radfahrer die gleichen Pflichten wie 
Autofahrer haben. Informieren dich über die 
Verkehrsregeln in deiner Region, insbesondere über die 
Vorschriften zum Fahren in Zweierreihen oder 
Hintereinanderfahren. Mache dir bewusst, wo sich die 
Fahrzeuge um dich herum befinden, und rechne damit, 
dass Autofahrer Radfahrer möglicherweise nicht sehen. 
Wenn du ein geparktes Auto oder einen anderen 
Radfahrer überholst, vergewissere dich, dass genügend 
Platz vorhanden ist, um eine Berührung zu vermeiden.

9. KOMMUNIKATION

Gebe verbale Signale und Handsignale, damit andere 
wissen, ob du anhalten oder abbiegen willst. Nimm 
Blickkontakt mit Autofahrern und anderen Radfahrern 
auf.  Achte auf Hindernisse auf der Straße, wie 
Schlaglöcher, Trümmer oder Wasserflaschen. 
Kommuniziere visuell und verbal mit dem jeweiligen 
Helfer an der Versorgungsstation, von dem du Hilfe 
bekommst, und teilen ihm mit, dass du direkt von ihm 
Hilfe brauchst.

10. SAFETY FIRST

Fahre so weit wie sicher möglich an den Straßenrand.  Es 
gibt Situationen, in denen du dich so auf der Straße 
positionieren musst, dass der Verkehr nicht passieren 
kann.  Dies kann der Fall sein, wenn du abbiegen willst 
oder wenn es für Fahrzeuge nicht sicher ist, zu überholen. 
Deine Hände sollten immer in der Lage sein, schnell auf 
die Bremsen zuzugreifen. Wenn du unnötige Risiken 
eingehst, gewinnst du vielleicht ein paar Sekunden 
während der Fahrt, aber du riskierst dein Leben. Fahre 
immer klug.

Nr. Standort Uhrzeit letzte 
Durchfahrt

1 Bike Start 12:50
2 Dienten am Hochkönig 14:15
3 Maishofen 15:30
4 Wechselzone Swim + bike 17:05



V I P E R T R I S U I T ,  
A  W O R L  D C H A M P I O N   T R I S U I T  



LAUFSTRECKE

Nach 90km auf der Radstrecke kommst du in die Wechselzone zurück, stellst
dein Fahrrad gemäß deiner Startnummer ab, nimmst deinen roten Beutel vom
Kleiderständer, wechselst deine Kleidung am vorgesehenen Platz und verlässt
die Wechselzone beim Run-Exit.

Die Laufstrecke über zwei Runden bringt dich vom Eventgelände zuerst in die
Innenstadt von Zell am See und dann nach Thumersbach. Die Abwechslung von
ruhigen Abschnitten am See und dem tobenden Applaus der Zuseher in der
Stadt macht die Laufstrecke einzigartig.

RED BULL ENERGY STATION
Die Red Bull-Energy-Station befindet 
sich am Nordufer des Sees. 
Dort bekommst du Red Bull und Red 
Bull mit Wasser.

REGELN & STRAFEN

! ROTE KARTE bei ( sofortige Disqualifikation):
! Müll wegwerfen
! Unsportlichkeit
! Technische Hilfsmittel
! Coaching / Betreuung von außen
! Abkürzungen
! Mit Freunden, Verwandten oder Kindern in die Finish Line laufen

LAUFSTRECKE

FINISH LINE
Wenn du bereits 2 Rundenbänder hast und zwei Mal bei der Wende in
Thumersbach warst biegst du vor dem Stadtplatz links in die Finish Line ab.
Folge den Aufforderungen der IRONMAN Mitarbeiter. Gleich nach dem Ziel
befindet sich die letzte Labestation, wo du u.A. Getränke bekommst.

Abzweigung in die 
Finish Line

Runde 1 & 2 

Staffeln dürfen NICHT gemeinsam einlaufen.



* A bold statement from the brand that wants to sell you the product, sure. But getting used to nutrition is one thing many 

athletes don’t prioritize in training. Some even risk it all by trying new products on race day. So, use whatever you’ve 

trained with or get used to what you’re getting on-course. In this case the GEL 100 and GEL 100 CAF 100.

Find exclusive offers for IRONMAN registered athletes on: maurten.com/ironman



RENNABBRUCH

Wenn aus irgendeinem Grund das Rennen abgebrochen werden muss 
erkennst du das an der schwarzen Flagge. In diesem Fall folge den 
Aufforderungen der IRONMAN Mitarbeiter auf der Strecke!

SWIM SAFETY

In dem Fall, dass du das Schwimmen nicht beenden kannst ist es unbedingt 
notwendig das einem Offiziellen (Mitarbeiter der Wasserrettung oder 
Wettkampfrichter) mitzuteilen! 

VERKEHR

Bitte rechne zu jeder Zeit des Rennens mit Verkehr auch wenn die Strecke 
zu dieser Zeit gesperrt ist. Bleibe immer rechts und überhole links.

KENNE DIE STRECKE

Es liegt in deiner Verantwortung die Strecke und Regeln zu kennen!

Streckenbeschreibung:
https://www.ironman.com/im703-zell-am-see-course

Download aller Regeln:
https://www.ironman.com/competition-rules

ÖTRV Sportordnung: 
https://www.triathlon-austria.at/de/service-
termine/downloadcenter#oetrv-verbandsordnung

SICHERHEIT

! Zielverpflegung und weiße ‚Beutel findest du nach dem Rennen im Ferry 
Porsche Congress Center.

! Duschen und Massage befinden sich im Turnsaal der neuen Mittelschule Zell 
am See (Duschen vor der Massage ist verpflichtend!)

! Gratis Zug Shuttle vom Bahnhof Zell am See zum Bahnhof Tischlerhäusl

! Bike Check-Out findet in der Wechselzone in Schüttdorf zwischen 16.00 -
21.00 Uhr statt. Es gibt keine Bike Check Out-Karte aber du benötigst deinen 
Zeitmesschip, um dein Bike zu bekommen.
Bike gegen Chip!

! Die Einspruchsfrist ist von 19.00 – 19.30 Uhr am Ask Me Stand auf der Expo

! Siegerehrung und Slot Vergabe finden um 20.00 Uhr im Ferry Porsche 
Congress Center statt

NACH DEM RENNEN / SIEGEREHRUNG

https://www.ironman.com/im703-zell-am-see-course
https://www.ironman.com/competition-rules
https://www.triathlon-austria.at/de/service-termine/downloadcenter#oetrv-verbandsordnung
https://www.triathlon-austria.at/de/service-termine/downloadcenter#oetrv-verbandsordnung


SLOT VERGABE

STARTPLATZVERGABE
Der IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun 2023 vergibt Slots für die VinFast IRONMAN 
70.3 World Championship 2024 in Taupō (Neuseeland), die am 14. & 15. Dezember
2024 stattfinden wird.

o 4 QUALIFIKATIONSPLÄTZE FÜR PROFIS (2 FRAUEN / 2 MÄNNER)
o 40 QUALIFIKATIONSPLÄTZE FÜR ALTERSKLASSEN

Bitte beachte, dass sich der Ablauf der Slot Allocation ändern kann. Bleibe hier am Laufenden.

REGELN
Um einen Slot für die VinFast IRONMAN 70.3 World Championship 2024 zu erhalten, 
müssen qualifizierte Athleten ihren Slot persönlich bei der Rolldown Ceremony am 
Sonntag, 03. September 2023 einfordern. Danach wird kein Slot mehr vergeben. Es wird 
empfohlen bis zum Schluss der Rolldown Ceremony anwesend zu sein, da die Chance auf 
einen Slot bis zum Schluss besteht und Slots in andere Altersklassen (zurück)rollen 
könnten!

Es ist ein Lichtbildausweis vorzulegen und die Zahlung per Kreditkarte muss an diesem 
Punkt erfolgen. Keine Bargeld- oder Scheckzahlung möglich.

Betrag: $ 780.00 (USD) + Gebühren + Steuern

Kurz danach wirst du einen Registrierungslink vom Weltmeisterschaftsteam erhalten. 
Dieser muss von dir ausgefüllt werden, um als bestätigter Athlet zu gelten; eine 
zusätzliche Zahlung ist nicht erforderlich.

ZEITPLAN ERINNERUNG

WIE FUNKTIONIERT DIE STARTPLATZVERGABE?
Der Begriff "Altersgruppe" bezieht sich auf die Gruppierung von Athleten auf der 
Grundlage deines Geschlechts und deiner Altersgruppe. Zum Beispiel ist "Männlich 25-
29" eine Altersgruppe und "Weiblich 25-29" eine andere. Deine Altersgruppe wird durch 
dein Alter am 31. Dezember des Jahres, in dem die Veranstaltung stattfindet, bestimmt. 
Wenn du beispielsweise männlich bist und im Jahr 2023 25 Jahre alt wirst, ist deine 
Altersgruppen-Kategorie für alle Rennen im Jahr 2023 M25 - 29.

DAS SLOT-ZUTEILUNGSVERFAHREN: 
Das folgende Slot-Zuteilungsverfahren wird für jedes Geschlecht getrennt durchgeführt:

VOR DEM RENNTAG: Jeder Altersgruppe mit angemeldeten Athleten wird vorläufig ein 
Startplatz zugewiesen (ein "ursprünglich zugewiesener Startplatz").  Alle anderen für das 
Rennen verfügbaren Slots (die "proportional zugewiesenen Slots") werden erst am 
Renntag zugewiesen.

AM TAG DES RENNENS: Wenn es in einer Altersgruppe keine Starter gibt, wird der 
ursprünglich zugewiesene Startplatz dieser Altersgruppe gestrichen und mit dem anteilig 
zugewiesenen Startplatz zusammengelegt.
Die anteilig zugewiesenen Slots werden dann auf der Grundlage der Anzahl der Starter in 
jeder Altersgruppe auf alle Altersgruppen verteilt. Diese Zuteilung basiert auf dem 
Verhältnis der Athleten in jeder Altersgruppe innerhalb des Geschlechts, d.h. je mehr 
Athleten in einer Altersgruppe, desto mehr Slot-Zuteilungen erhalten sie.

NACH DEM RENNEN / VOR DEM ROLLDOWN: Wenn es in einer Altersgruppe, die einen 
oder mehrere Starter hatte, keine Finisher gibt, wird der ursprünglich zugewiesene Slot 
für diese Altersgruppe innerhalb desselben Geschlechts an die Altersgruppe mit dem 
höchsten Verhältnis von Startern zu Slots neu zugewiesen.

NACH DEM RENNEN / WÄHREND DES ROLLDOWNS: Wenn ein Slot, der einer 
Altersgruppe zugewiesen wurde, nicht in Anspruch genommen wird (nachdem der 
Rolldown für diese Altersgruppe abgeschlossen ist), dann wird dieser nicht in Anspruch 
genommene Slot innerhalb desselben Geschlechts der Altersgruppe mit dem höchsten 
Verhältnis von Startern zu Slots zugewiesen.

Nur Altersklassen-Athleten sind berechtigt, Qualifikationsplätze für die Altersklassen-
Weltmeisterschaft zu erhalten.  Athleten, die einen aktuellen Profi- oder Elitestatus bei einem 
nationalen Triathlonverband, der Mitglied der WTC ist, haben oder als Elite-Athleten an internationalen 
Wettkämpfen während des Kalenderjahres teilgenommen haben, sind nicht für Altersklassen-
Startplätze berechtigt. Die Athleten dürfen weder zum Zeitpunkt der Veranstaltung noch zum Zeitpunkt 
der Weltmeisterschaft, für die sie sich qualifiziert haben, den Status eines Profis oder Elitesportlers 
haben. Jede Änderung des Status eines Athleten vor der Teilnahme an einer Veranstaltung oder einer 
qualifizierten Weltmeisterschaft muss der WTC unverzüglich mitgeteilt werden. Unterlässt der Athlet 
diese Mitteilung, so wird er von der Veranstaltung disqualifiziert und kann von der WTC mit Sanktionen 
belegt werden.

DATUM UHRZEIT BESCHREIBUNG ORT

03.09.2023 Anschließend an die 
Siegerehrung Slot Vergabe FPCC

Vergewissere dich , dass du alle notwendigen Dokumente und Visa hast, um zur 
VinFast IRONMAN 70.3 World Championship zu reisen. Es liegt in deiner 

Verantwortung, die Reisebedingungen zu prüfen, bevor du den Slot annimmst.

https://www.ironman.com/im703-world-championship-2024


STAFFELN
SCHWIMMSTART
Die Staffeln starten als letzte Gruppe des Rollingstarts und sind durch eine
getrennte Farbe der Badekappen gekennzeichnet. Bitte im vorgesehenen
Bereich am Ende des Rollingstarts einfinden.

WECHSELZONE
Übergabe von Schwimmen auf Rad & Rad auf Lauf im dafür gekennzeichneten 
Bereich (Nähe Blue Bag/Run-Exit). Siehe Grafik

DUSCHEN
Für Schwimmer und Radfahrer stehen in der Wechselzone (Fußballstadion 
Schüttdorf) Duschen zur Verfügung. Zusätzlich stehen allgemeine Duschen im 
Turnsaal der neuen Mittelschule Zell am See zur Verfügung.

Zieleinlauf: Ein gemeinsames Einlaufen in die Finish Line ist nicht erlaubt.

https://www.ironmanstore.com/breitling-endurance-pro


Der IRONKIDS Austria in Zell am See-Kaprun ist ein Zeitrennen für Kinder der
Jahrgänge 2008 bis 2017, um in den Triathlon hineinzuschnuppern.

Samstag, 02. September 2023 im Strandbad Zell am See,
Esplanade 4-6, 5700 Zell am See

REGISTRIERUNG
Die Anmeldung ist online und vor Ort* bis zum 02.09.2023 11 Uhr möglich.
*Nach Verfügbarkeit!
Keine Barzahlung / es werden nur Kreditkarten akzeptiert!

KATEGORIEN
2017, 2016, 2015, 2014 50m Schwimmen & 700m Laufen
2013, 2012, 2011, 2010 100m Schwimmen & 1200m Laufen
2009, 2008 100m Schwimmen & 2000m Laufen

STARTNUMMERNABHOLUNG
Freitag, 01. September 2023: 9.00 – 18.00
Samstag, 02. September 2023: 9.00 –12.00

Das Starterpaket kann von den Eltern/Erziehungsberechtigten mit der E-Mail-
Bestätigung im Ferry Porsche Congress Center abgeholt werden und beinhaltet:

➢ Startnummer, Badehaube, Finisher-Shirt
➢ Zeitmessungs-Chip (im Zielbereich abzugeben)
➢ Medaille für alle Finisher im Zielbereich, Getränke im Zielbereich
➢ Check-Out-Karte (ist auf dem Startnummernbogen, bitte abtrennen und

mitnehmen)

FINISH LINE & EXIT
Der Erziehungsberechtigte muss am Ausgang mit der Check-Out-Karte anwesend
sein, um das Kind abzuholen. Bitte haben Sie Geduld und drängeln oder schreien Sie
nicht. Bitte nehmen Sie Rücksicht auf das IRONKIDS-Personal, die Freiwilligen und die
anderen Eltern/Erziehungsberechtigten um Sie herum. Der Prozess dauert einige Zeit,
ist aber für das Wohlergehen der Kinder unerlässlich. Wir danken Ihnen für Ihre Geduld
und Ihr Verständnis, im Interesse aller Kinder, die an der Veranstaltung teilnehmen.

IRONKIDS REGISTRIERUNG

https://endurancecui.active.com/event-reg/select-race?e=84767934


Der Night Run Austria in Zell am See-Kaprun ist ein Zeitrennen über eine 
Distanz von 4,2 km, wo alle Geschlechter ab 14 Jahren herzlich eingeladen 
sind, daran teilzunehmen!

Freitag, 01. September 2023 im Zeller Stadtzentrum
Zentrum Zell am See, 5700 Zell am See

REGISTRIERUNG
Die Anmeldung ist online und vor Ort* bis zum 01.09.2023 15 Uhr möglich.
*Nach Verfügbarkeit!
Keine Barzahlung / es werden nur Kreditkarten akzeptiert!

KATEGORIEN

• Einzel (Männer und Frauen)
• Team (2 Teammitglieder) (Mixed, Männer, Frauen)

Die ersten drei Athleten jeder Kategorie erhalten eine Auszeichnung.

STARTNUMMERNABHOLUNG

Freitag, 01. September 2023: 
9.00 - 16.00 

Für die Abholung des Starterpakets für das Team muss nur ein Teammitglied
dieses vor Ort im Ferry Porsche Congress Center abholen.

Das Starterpaket beinhaltet:

➢ Startnummer
➢ Timing Chip (an der Startnummer angebracht)
➢ Finisher Shirt

NIGHT RUN AUSTRIA REGISTRIERUNG

https://endurancecui.active.com/event-reg/select-race?e=84774831


Es liegt in der Verantwortung des Athleten, die Regeln vollständig zu verstehen und 
Strafen zu vermeiden.  Die Entscheidung des Schiedsrichters ist bei Verstößen von 
sogenannten Gewissensentscheidungen endgültig und es besteht keine Möglichkeit 
einen Protest einzulegen. 

Bitte behandle andere Athleten, alle Freiwilligen und deine Schiedsrichter mit 
Höflichkeit und Rücksicht. Andernfalls handelt es sich um UNSPORTLICHES 
VERHALTEN und kann zur Disqualifikation führen. Ich hoffe sehr, dass du ein tolles 
Rennen hast und alle deine Ziele erreichst.

Für den IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun gilt die Sportordnung des ÖTRV:
https://www.triathlon-austria.at/de/service-termine/downloadcenter#oetrv-
verbandsordnung

HEAD REFEREE’S MESSAGE

2023 Regeln

Damit du die Regeln am Renntag verstehst, nimm dir bitte die Zeit, diese im 
Athletenhandbuch und im IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun 2023 Athleten 
Guide zu lesen und zu verstehen.

„DRAFTING und BLOCKING“ führen zur 
BLAUEN KARTE und bringt dem Athleten 
eine Zeitstrafe ein (die im Penalty Zelt 
(Radstrecke) zu verbüßen ist).

Bei Verstößen für die GELBE KARTE wird 
eine Ein – Minuten - Zeitstrafe (Stop & Go) 
verhängt, die neben dem Kampfrichter 
abgesessen wird z.B. Auf- Absteigen vor 
bzw. nach der Mount- / Dismountlinie

Ein Athlet, der eine ROTE KARTE erhält, 
wird sofort disqualifiziert z.B durch nicht 
konformes Material/Ausrüstung, Littering, 
Hilfe von Außen…

BLAUE KARTE
Fünf-Minuten - Zeitstrafe 

GELBE KARTE
Eine - Minute - Zeitstrafe

ROTE KARTE
Disqualifikation (DSQ)

https://www.triathlon-austria.at/de/service-termine/downloadcenter#oetrv-verbandsordnung
https://www.triathlon-austria.at/de/service-termine/downloadcenter#oetrv-verbandsordnung
https://www.ironman.com/competition-rules


IRONMAN WETTKAMPFREGELN REGELN, VERSTÖSSE & STRAFEN
ZUSAMMENFASSUNG DER ALLGEMEINEN 
WETTBEWERBSREGELN STRAFEN CARD

Öffentliche Nacktheit oder unsittliche Entblößung DSQ

Vermüllung außerhalb der Littering Zonen DSQ

Unsportliches Verhalten DSQ und mögliches 
Startverbot

Nichteinhaltung des vorgeschriebenen Kurses DSQ

Das Nichttragen eines Hemdes oder Sportoberteils 
während des Radfahrens oder Laufens

5 Minuten Zeitstrafe beim 
Radfahren (blaue Karte) und 
1 Minute Zeitstrafe beim 
Laufen (gelbe Karte)

Annahme von Hilfe von anderen Personen als den 
Schiedsrichtern, Wettkampffunktionären oder 
anderen Wettkämpfern in Übereinstimmung mit den 
Wettkampfregeln

DSQ

Überlassung eines kompletten Fahrrads, Rahmens, 
Laufrads (Laufräder), Helms, Fahrradschuhs, 
Laufschuhs oder eines anderen 
Ausrüstungsgegenstands an einen anderen Athleten, 
der dazu führt, dass der spendende Athlet sein 
eigenes Rennen nicht fortsetzen kann

DSQ beider Athleten

Betrug durch Einreise unter falschem Namen oder 
Alter, Fälschung einer eidesstattlichen Erklärung oder 
Angabe falscher Informationen

DSQ und mögliches 
Startverbot

Nichtanhalten im nächsten Strafzelt, nachdem der 
Athlet dazu verpflichtet wurde DSQ

Verwendung von Kommunikationsgeräten jeglicher 
Art, einschließlich, aber nicht beschränkt auf 
Funkgeräte, Mobiltelefone, Smartwatches, 
Smarthelme, ... in irgendeiner ablenkenden Weise 
während des Rennens.

DSQ

Verwendung von Geräten, die den Sportler davon 
ablenken, seiner Umgebung volle Aufmerksamkeit zu 
schenken, einschließlich, aber nicht beschränkt auf 
das Tätigen und Empfangen von Anrufen, das Senden 
und Empfangen von Textnachrichten, die Nutzung 
sozialer Medien, das Fotografieren und die 
Verwendung eines Geräts als Fahrradcomputer. 

DSQ

Der IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun 2023 wird nach den Regeln der ÖTRV Sportordnung 
sanktioniert. Für weitere Informationen, besuche bitte die folgende Webseite:
Downloadcenter (triathlon-austria.at)

Bitte informiere deine Familie, Freunde, Trainer und Unterstützer, dass es ihnen nicht erlaubt ist, 
dich während des Rennens zu begleiten, und dass du keine Hilfe von außen erhalten darfst. Wird 
dies nicht beachtet, wirst du bestraft.

Aus Sicherheitsgründen ist es unerlässlich, dass ein Athlet, der zu irgendeinem Zeitpunkt aus 
dem Rennen ausscheidet (insbesondere vor, während oder nach dem Schwimmen), einen 
Wettkampffunktionär darüber informieren MUSS. Es wird von dir erwartet, dass du den 
Anweisungen und Hinweisen aller Wettkampffunktionäre, Streckenposten und der Rennleitung 
Folge leistest. Nur Streckenposten sind befugt, einen Athleten zu disqualifizieren. Alle 
Rettungsschwimmer und das medizinische Personal sind in letzter Instanz befugt, einen 
Athleten aus dem Rennen zu nehmen, wenn dieser körperlich nicht in der Lage ist, das Rennen 
fortzusetzen, ohne schwere Verletzungen oder den Tod zu riskieren.

Betrug, Diebstahl, missbräuchliche Behandlung von freiwilligen Helfern oder andere Handlungen 
von schlechtem Sportsgeist sind Gründe für eine sofortige Disqualifikation und führen dazu, 
dass der Athlet von allen zukünftigen Rennen der IRONMAN-Serie ausgeschlossen wird. 

MEDIZINISCHES
Während des gesamten Rennens wird es medizinische Hilfe und Einrichtungen geben. Im 
Zielbereich steht medizinisches Personal bereit, um dir nach Beendigung des Rennens zu helfen. 
Die Teilnahme an einem IRONMAN-Rennen kann schwere körperliche Schäden verursachen. 
Bitte denke daran, dass die richtige Flüssigkeitszufuhr vor und während des Rennens 
entscheidend für deinen Erfolg im Rennen sein kann. Denke daran, dass du auf eigenes Risiko 
startest und dass die Organisatoren des Rennens nicht für Verletzungen, Schäden - oder in 
extremen Fällen für den Tod - während des Rennens verantwortlich gemacht werden können. 
Da es sich um einen Langstreckenausdauerlauf handelt, raten wir allen Teilnehmern, nur dann 
an den Start zu gehen, wenn sie gut trainiert haben, sich fit fühlen und keine körperlichen 
Probleme haben - insbesondere was die lebenswichtigen Organe betrifft. Wenn du im Training 
Probleme mit Herzrhythmusstörungen hattest, empfehlen wir dir dringend, dich vor dem 
Rennen von einem Facharzt untersuchen zu lassen.

ANTI-DOPING
Als Bedingung für die Teilnahme an allen IRONMAN- und IRONMAN 70.3-Veranstaltungen 
müssen alle registrierten Athleten die Anti-Doping-Regeln von IRONMAN anerkennen und 
einhalten. In Übereinstimmung mit den Anti-Doping-Regeln werden alle registrierten Athleten 
während und außerhalb von Wettkämpfen kontrolliert¹ und werden dazu angehalten, sich vor 
der Anmeldung zu Veranstaltungen über alle geltenden Regeln und Verpflichtungen zu 
informieren und diese zu verstehen (einschließlich, aber nicht beschränkt auf die Anti-Doping-
Regeln der Welt-Anti-Doping-Agentur¹, die verbotene Substanzen und Ausnahmen für 
therapeutische Anwendungen regeln). Im Zweifelsfall werden die Athleten ermutigt, Fragen zu 
stellen und sich von qualifizierten medizinischen Fachleuten beraten zu lassen.

https://www.triathlon-austria.at/de/service-termine/downloadcenter#oetrv-verbandsordnung


SPORTOGRAF
Wir sind stolz darauf, Sportograf als offiziellen Athleten-Fotoservice beim 
IRONMAN 70.3 Zell am See-Kaprun vorzustellen.  

Sie stellen dir ihre "Foto-Flat" zur Verfügung, die sowohl deine persönlichen 
Bilder von verschiedenen Top-Locations rund um die Strecke als auch die 
schönsten Impressionen der Landschaft und des Renntages im Allgemeinen 
enthält. 

Bestell deine Rennbilder hier: www.sportograf.com

Wenn du bei deiner Anmeldung angegeben hast, dass du deine Rennfotos 
sehen möchtest, erhältst du etwa eine Woche nach dem Rennen einen 
direkten Link von Sportograf.

HILF UNS, DEINE BESTEN FOTOS ZU MACHEN:

o Bitte achte darauf, dass deine Nummer auf deinem Helm sichtbar ist, 
damit wir mehr Fotos von dir identifizieren können.

o Schau dir unsere Fotospots an und lächle in die Kamera - auch wenn 
es weh tut!

o Feiere, wenn du die Ziellinie überquerst! Mach dir keine Gedanken 
darüber, deine Uhr anzuhalten, die Zeitmessungsfirma sorgt für eine 
genaue Aufzeichnung deiner Leistung.

Bleibe am Laufenden und folge Sportograf auf Facebook and Instagram

http://www.sportograf.com/
https://www.facebook.com/sportograf
https://www.instagram.com/sportograf/?ref=badge




https://fr.athleticbrewing.com/?irclickid=1yZWar2YLxyNU1AXoSTPUU5XUkARHj2-4yplS80&utm_source=Ironman&utm_medium=affiliate&utm_campaign=12298&utm_content=Online+Tracking+Link_889587&irgwc=1&shpxid=12ddc9ab-9b43-4196-b58b-e11f3a30eb3d


Eine Frage? Sende uns eine Nachricht auf Facebook oder per Mail an:
Zell-kaprun70.3@ironman.com

GOOD LUCK 
THE IRONMAN TEAM AUSTRIA
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