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Goraco pozdrawiam wszystkich uczestnikéw i milych gosci tegorocznego Triathlonu

2-4-8 Frombork 2021. Pomysl zawodéw we Fromborku, zapoczatkowany w 2019 roku, byl niewatpliwie $éwietng inicjatywa. Jestem
usatysfakcjonowany, ze organizatorzy Triathlonu dostrzegli walory Przyrodnicze i turystyczne Powiatu Braniewskiego, regionu, w kt(')ryrn poprzez

historycznie uksztaltowane s'lady minionych czaséw mozna odnalez¢ warmiﬂskq tozsamosé, bogactwo architektoniczne, zréznicowane uksztaltowanie terenu, a takze wielonarodowos¢ i
wielokulturowos¢.

Najwigksze mozliwosci rekreacji oferuje Frombork. Zawdzigcza to migdzy innymi kompleksowi unikalnych na skalg $wiatowa zabytkéw, z czego najwazniejsze i najbardziej
enne znajduja si¢ na Wzgérzu Katedralnym. To wlasnie tu Mikolaj Kopernik dokonat swego wiekopomnego odkrycia i tu znajduje si¢ tez miejsce jego pochéwku. Frombork posiada
g3 linig brzegowa Zalewu Wislanego oraz drogi wéréd drzew i pél, ktére stanowi idealng lokalizacje dla zawodéw triathlonowych.

Udzial w triathlonie to ambitne i zaszczytne zadanie. Wymaga nie tylko woli, ale takze duzej sprawnosci fizycznej i hartu ducha. Dzigkuje organizatorom, sponsorom i
patykom Triathlonu za wlozony trud w jego organizacje. Jestem przekonany, ze tegoroczna edycja zawodéw bedzie réwnie satysfakcjonujaca, co poprzednia.
Wszystkim zawodnikom bioracym udzial w imprezie zyczg sukceséw w pokonywaniu trudnosci od mety do startu, satysfakeji z uzyskania wymarzonego wyniku, ktéry jest

ocem i uwienczeniem treningéw i sportowych staran, a mieszkancéw Powiatu Braniewskiego i mi}ych gos’ci zachqcam do aktywnego kibicowania.

Ze sportowym pozdrowieniem
Starosta Braniewski

Karol Motyka

@
Szanowni Panstwo !

FROMBORK

22 sierpnia bedziemy mieli okazj¢ podziwia¢ sil¢ i zrecznoé¢ zawodnikéw Triathlonu 2-4-8 Frombork Thrsalraymals sy Shotes

2021. Cieszg sig, ze Zawody triathlonowe odbywaja si¢ wlasnie u nas, w Grodzie Kopernika! Jako
jedyne miasto na $wiecie moze Pochwalic' sig, ze jego najs%awniejszy obywatel ,,Poruszyl Ziemig,
T z% Wstrzyrna} Slonice i niebiosa”. To tutaj napisa% swoje dzielo ,,De Revolutionibus" prawie pig¢ wiekéw temu! Tymi ulicami chodzit i wypatrywal
gwiazd na niebie. Tutaj tez we fromborskiej katedrze Mikolaj Kopernik zostal pochowany. Posta¢ Kopernika i jego dzielo wyréznia Frombork w
skali $wiatowej. Wiele fromborskich atrakeji turystycznych wiaze si¢ wlasnie z jego dziatalnoscia.
Pierwszy triathlon w Grodzie Kopernika zostal rozegrany 25 sierpnia 2019 roku. Zawody

dostarczy}y pozytywnych emogji zawodnikom i kibicom, a takze byly ciekawym akcentem promocji Fromborka. Po rocznej przerwie pandemicznej

Triathlon doczekat si¢ kontynuacji we Fromborku.
Dla przypomnienia - pierwszy triathlon (tréjbéj) rozegrano w Stanach Zjednoczonych w San Diego w 1974 r. W Polsce pierwszy triathlon w rozegrano w 1984 w Poznaniu.
0 wszechstronna dyscyplina sportowa, bedaca kombinacjg plywania, kolarstwa i biegania. Zycze zawodnikom duzej wytrzymatosci, wysokich ocen sedziowskich oraz satysfakcji z
wygranej, a kibicom duzych emogji i wrazen.
Serdecznie pozdrawiam wszystkich uczestnikow i kibicéw tegorocznego fromborskiego Triathlonu!
Burmistrz Miasta i Gminy Frombork

Zbigniew Pietkiewicz

Drogi Zawodniku 2-4-8

Jest mi niezmiernie mito przywita¢ Cig na naszej imprezie sportowej.
Po trudnym czasie pandemii udalo nam si¢ zorganizowa¢ Triathlon 2-4-8 we Fromborku. Czes¢ "
0s6b byla juz uczestnikiem poprzedniej edycji zawodéw w 2019 roku. Jest to dla mnie ogromna
satysfakcja, ze tu wréciliscie. Brawo !

Jesli startujesz po raz pierwszy w triathlonie, to przestrzegam, ahys' zachowat zimng krew, bo UWAGA: Triathlon to zabawa, ktéra weciaga... i
robi to potrdjnie ;-)

Najwickszg mojg rada dla Ciebie jest to, aby$ dobrze si¢ bawil. Ciesz si¢ startem, ciesz si¢ ruchem. Zrealizuj tu swoje pragnienia, ktére masz w
sobie lub ktére zalozyles/-a$ przed startem w tych zawodach. Jak masz ochote to scigaj sie z innymi. Jak masz che¢ to rywalizuj, albo tez korzystaj z
kazdej chwil do podziwiania urokéw Miasta Fromborka. .Nie obawiaj si¢ jednak wykrzycze¢ swych emocji i radoéci podczas przekraczania mety. Beda tu na Ciebie czekali kibice i fani, a ja z

przyjemnoscia pogratuluje Ci Twojego zwycigstwa. Triathlon 2-4-8 Frombork jest dla Ciebie.

Ze sportowym Pozdrowieniem
Dyrektor Zawodéw
Cezary Leszczynski
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Informacje praktyczne

Harmonogram zawodéw
Mapa zawodéw

Trasa plywacka

Trasa kolarska

Trasa biegowa

Zawody dla dzieci

MAD O“sWAVE

Mad Wave Liquid Racing Mirror

S
BN H2056

L

[ =

<2 T HaO%e

N7
FROMBORK W~
S " duciye moitN° POMAGAMY WYGRYWAC |
m / BRANEWSKOPASLECK _._L\ HH'[H]HH Portal 7333
TIm SGB/ BANKSPOLOZELCEY i IONLA [
— ik o LSEEANASEN R o WO ]juli A8

www.beintime. info a7 ey raniewo 24 vl » o
gy (I K A-BR0 R ’T?Rf‘b.ma psrtEl.pl HEAD (G



SPONSOR GLOWNY ZAWODOW
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INFORMACJE PRAKTYCZNE

Co nalezy ze sobg zabra¢ na start triathlonowy

Biuro zawodéw
dowéd tozsamosci;

zgodg rodzicéw gdy wymagana

potwierdzenie zgloszenia lub wplaty

wpisowego

Plywanie
pianka triathlonowa;

stroj startowy;

okularki do p}ywania (najlepiej dwie
pary);

dodatkowy czepek (jeden bedzie w
pakiecie);

pianki)

I

wiw.beintine. info
joanna tywoﬁska
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Tu zatrzymato sig Stohce

TVBraniewo

Kolarstwo

buty rowerowe;

pasek na numer startowy (jezeli uzywasz); 4 ‘
kask i okulary rowerowe;
bidon / woda do picia;

pompka do roweru, ew. podstawowe

narzedzia;

licznik rowerowy (jeie]i uiywasz)

Bieganie
- buty do biegania;

skarpetki;

czapka z daszkiem
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INFORMACJE PRAKTYCZNE

22.08.2021

Jak ukoniczy¢ swéj pierwszy triathlon
Plywanie Kolarstwo

- woda jest plytka wigc sie nie stresuj; - zacznij spokojnie, nogi muszg sie
przyzwyczai¢ do nowego wysitku;

- rozpocznij spokojnie i mierz swoje sily

na zamiary; - znajdz swéj rytm i nie atakuj
podjazdéw agresywnie;

- znajdz swéj rytm i plyn najpierw

bardzo spokojnie; - jedz bezpiecznie i nie martw sie jak ' 'J_

ktog Ciebie wyprzedza; RY

- jak sie czujesz dobrze po polowie '

dystansu mozesz przyépieszy¢ - czesto pij male lyki z bidona, zeby sie . f .
nie odwodni¢;

Bieganie

- ]ak sie czujesz dobrze po polowie

- zacznij spokojnie, nogi ZNnowu musza ) )
dystansu mozesz przyspieszyc

si¢ przyzwyczaic;

- znajdZ swoim rytm i nie martw si¢ jak

kto$ Ciebie wyprzedza;
- pij na kaidym punkcie odiywczym;

- ]ak sie czujesz dobrze po polowie

dystansu mozesz przyspieszyc;

- ]ak musisz i$¢ to sprc’)buj 20 krokéw

marszu i 20 krokéw biegu
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HARMONOGRAM ZAWODOW

22.08.2021

21.08.2021
16,00 Duathlon dla dzieci — Promenada Frombork
18,00 Oficjalny trening plywacki, promenada Frombork

22.08.2021
8,30 Odprawa techniczna — TRIATHLONOWA OSEMKA, molo Frombork
9,00 Start — TRIATHLONOWA OSEMKA, molo Frombork
10,15 Odprawa techniczna — TRIATHLONOWA CZWORKA, molo Frombork
10,45 Start — TRIATHLONOWA CZWORKA, molo Frombork
11,00 Odprawa techniczna — TRIATHLONOWA DWOJKA, molo Frombork
11,30 Start — TRIATHLONOWA DWOJKA, molo Frombork
12,00 Prognozowany czas ukoriczenia zawoddéw przez pierwszych zawodnikéw
13,30 Prognozowany czas ukoriczenia zawoddéw przez ostatnich zawodnikéw
14,00 Prognozowany czas uroczystosci zakonczenie zawodéw, dekoracja zwycigzcow

DBAMY ABYSCIE MOGLI KUPIC PRODUKTY
$. o NAJLEPSZYCH PRODUCENTOW
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MAPKA ZAWODOW

22.08.2021

Biuro zawoddw, strefa finiszera, miejsce startu czesci p}ywackiej, kolarskiej i biegowej, miejsce startu zawodow dla dzieci, strefa zmian —

beda zlokalizowane przy promenadzie oraz plazy miejskiej we Fromborku.
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PLYWACKA
200m

Plywanie odbywac¢ si¢ bedzie w Zalewie Wislanym. Zawodnicy beda musieli przeptyna¢ okreslong ilos¢ petli.
Triathlonowa Dwdjka — 200 metréw plywania — 1 x petla

Triathlonowa Czwérka — 400 metréw p}ywania — 2 x petla

Triathlonowa Osemka — 800 metréw plywania — 4 x petla

Tog¢ Pqtli | trasa moze ulec zmianie w dniu zawodéw. Wryjscie z wody do strefy zmian bedzie d}ugos'ci okoto 60 metréw
. :
. TRASAZ )
VIOIO > ‘ ; .\

F
&

Smazalnj;a ryl
I & AL
parirczak zroznall[Gyros

Takeolt

\ ¢ “xi/
"\ 2/, g
- LY 1 \ '}, {\_\ dabone
Dobieg a ¥ l _
do strefy zmian '

Plaza miejska, @& &
niestrzeona A A T
¥

Google







Trasa kolarska sklada¢ si¢ bedzie z dojazdu / zjazdu z petli, oraz petli prowadzacych z miasta Frombork w kierunku Braniewa i z powrotem.
Zawodnicy beda wykonywali okreslong ilog¢ petli.
Triathlonowa Dwoéjka — 20 km jazdy na rowerze — 2 x petla

Triathlonowa Czwérka — 40 km jazdy na rowerze — 4 x petla

Triathlonowa Osemka — 80 km jazdy na rowerze — 8 x petla
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red. Eugenia toch, Dariusz Piechota
| Agnieszka Trzesniewska-Nowak
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Trasa biegowa sklada¢ sie bedzie z dobiegu / zbiegu z petli, oraz petli prowadzacych po ulicach miasta Frombork.
Zawodnicy beda wykonywali okredlong ilos¢ petli.

Triathlonowa Dwéjka — 2 km — 1 x petla

Triathlonowa Czwérka — 4 km — 3 x petla

Triathlonowa Osemka — 8 — 7 x petla
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DUATHLON
DLA DZIECI
bieg

rower
bieg

Duathlon to zawody skladajace si¢ z biegania, jazdy na rowerze oraz znowu biegania, wykonywanych bez przerw, po sobie.
Trasa zawodéw dla dzieci bedzie przebiegala w okolicach plazy miejskiej. Trasa trawiasta, utwardzona.

Dzieci bedg wykonywali rézne dystanse w réznych kategoriach wiekowych.

Aby wystartowa¢ w zawodach dla dzieci: nalezy posiada¢ kask oraz rower.

Zawody rozegrane zostang w kategoriach wiekowych:

* Chiopcy i dziewczgta wiek 1-3

* Chlopcy i dziewczeta wiek 4-6

* Chlopcy i dziewczeta wiek 7-10

* Chlopcy i dziewczgta wiek 11-14

Zglaszajacy dziecko rodzic lub opiekun prawny musi posiada¢ dowsd

tozsamosci ze zdjeciem. Kazde dziecko na mecie otrzymuje pamiatkowy medal
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BRANIEWSKO-PASLECKI
BANK SPOLDZIELCZY
Z SIEDZIBA W PASLEKU

_ % MISKIE OPLATY,
ATRAKCYIME Al T L ' ' _ PLATNOSCI—
KREDYTY ' — a3 Vo . TERMINAL POS

= LokaTy , el S0 -8 e ULGI DLA

: POSIADACZY
KONTA BAMKOWE @ ¢ e KARTY DUZE!

- _ : | RODZINY
UBEZPIECZEMIA :

PRIEKAZY
WESTERM UMIOMN

Zapraszamy do naszych Placowek:

ODDZIAL W PASEEKU, UL. WESTERPLATTE 17, TEL. 55 249 96 40

PUNKT KASOWY NR 1 W PASLEKU, UL. 3 MAJA 52, TEL. 55 248 40 10

PUNKT KASOWY NR 2 W PASLEKU, UL. KOSCIUSZKI 5, TEL. 55 248 48 60
PUNET KASOWY W RYCHLIKACH, TEL. 55 248 84 44

ODDZIAL W ELBLAGU, UL. ZACISZE 14-16, TEL. 55 232 73 69

PUNKT KASOWY NR 1 W ELBLAGU, UL WYSPIANSKIEGO 18, TEL. 55 230 45 58
PUNKT KASOWY NR 2 W ELBLAGU, UL. PLK. DABKA 79, TEL. 55 234 67 39
ODDZIAL W BRAMIEWIE, UL. MOMIUSZK] 24, TEL 55 24404 12

PUNKT KASOWY NR 1 W BRANIEWIE, UL. KOSCIUSZKI 111, TEL. 55 249 19 56
PUNKT KASOWY NR 2 W BRANIEWIE, PL. PILSUDSKIEGO 2, TEL. 55 243 48 16
FILIA W PEOSKIMIIL, TEL. 55 249 19 05

FillA WE FROMBORKU, UL. MICKIEWICZA 5, TEL. 55 243 19 00

ODDZIAL W PIENIEZNIE, UL. RYMEK 4, TEL. 55 230 81 60

www.bspaslek.pl www.facebook.com/BSPASLEK
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