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résztvevoi kisokos
(direkt nem versenyzdi kisokos, ugyanis ez nem verseny, cSak
barati hiilydilés, mik6zben kipurcanunk)

9. Balatoni Badogember
Amatbr. Triatlon. Mindenkinek, aki szereti.



A k6zbs moka ideje: 2021. julius 24. szombat
Versenykozpont és cél: Balatonszarszd, Bartok Béla u. 34.
Rajt és Uszas: Balatonszarszo, szabad strand, Vizpart utca 1.

Megkézelités

-autéval: M7 autépalyardl a 125. km-nél Balatonszarszo felé, a 7-es féuton balra, majd a 125. kmnél
jobbra a Bartdk Béla utra.

-vonattal: Balatonszarszé allomastol nyugat felé kell gyalogolni az Ady Endre utcan, azt balra felfelé
kdvetve a ,magaspartra”. Kanyar utan mar a Bartok Bél uton vagytok, itt lesz jobb oldalt a haz (BB molino).
Kb. 1km gyaloglas.

Parkolas

Annak érdekében, hogy a versenykozpont, frissitd asztal hozzaférhetd maradjon, parkoljatok a haztol
partiz, -szaz meterre barhol, ahol nincsenek otthon a nyaralok.

Tavok
Gyerek:

K6zds Uszas, sétélas a vizben (kb 100-200 m) — életkor * kor (x * ~400 m) bringa — életkor * kiskor (x *
~200 m) futas. Igény szerint varialjuk a helyszinen.

Alternativ:
0/1/2 kor (x950 m) uszas — 0/1/2/3 kér (x29,5 km) bringa — 0/1/2/3/4/5/6/7/8 kor (x2,6 km) futas

K6zép (maga a badog):
2 kor (1900m) uszas — 3 kor (86,5 km) bringa — 8 kér (20,8 km) futas

AN

019 - 0-86,5 - 0-208
1,9 - 86,5 - 20,8

—



A hétvége programja

Julius 23. Péntek

Délutan (~kett6t6l?) lent leszlink mér a tett szinhelyén, valahol a versenykdzpont korul. Lehet jonni
szabadon palyat jelolni, nevezni, depdzni, bringat allitani, sorozni, dumaini.

Jilius 24. Szombat

6:00 — 7:15 Nevezés, 2. depdba futdcuccok bekészitése a versenykdzpontban

7:15 — 7:45 Dep6zas a strandon (+ a késén érkezéknek nevezés, futddepds cuccok leadasa)

7:45 — Technikai értekezlet a strandon

8:00 — Térdre, imahoz! (=rajt)

9:00 —t6l zenés szurkolas, fesztival, piknik a versenykdzpontban

13:00 -t6l Badogemberek beérkezése, eredményhirdetés, bor.

16:00 — 16:30 Gyerek depdzas, palya kijeldlés a strandon

16:30 — Gyerek tav ,technikai értekezlet” (=kupaktanécs a szilékkel, igények tisztdzasa) a strandon
17:00 — Gyerek tav rajt a vizbdl

Szurkolas a gyerekeknek, tinneplés (pl.: Domjan Domonkos sziilinapi koszontése, meg csak ugy is, hogy
tuléltuk a napot), palyabontas, firdés, sorozés, majd hazaindulés, haszon lenyulasa, és a mar meglévo
offshore szamlak egyikének felduzzasztasa.

Mit hozzak?

1. Hozz két szatyrot a bringas és a futé cuccaidnak. Minél egyedibb szlityét hozol, annal hamarabb fogja
mindenki megtalalni a sajat cuccat a depokban. (ezekbe csomagolhatod azokat a cuccokat amiket
szeretnél megtalalni a bringa- és a futddepdban.)

2. Hozz 3 db bringas kulacsot, egyenként 0,75 litereseket. Ha nincs ennyi kulacsod, szerezz! Ha nagyon
nem megy, jelezd nekink amint tudod! 2 kulacsot vigyél magaddal a bringén, egyet adj le a
versenykdzpontba, hogy fel tudjunk adni frissitét koronként (jeldld meg 6ket, hogy nap végén visszakapd!)

3. Egy esetleges defektet meg kell tudnod oldani a helyszinen, hozz ehhez sziikséges eszkozoket:
leszed6t, ragasztot/potbelsét, kispumpat!

Kdzponti frissités

1. A bringapalyan kéronként, 28,5 km-enként a versenykdzpontban. A frissitdpontok kinalata: viz,
izotonias ital, banan, sz6l6cukor, sotabletta.

2. A futépalyan 2,5 km-enként, a versenykozpontban. A frissitdpont kinélata: viz, izotonias ital, kdla,
banan, sz6lécukor, paradicsom, s, sotabletta, jég, vizes szivacs (nem megennil).

A frissités 6sszkoltségét szétosztjuk a végeén, készllj (sok) kp-vel! (tavaly kb 500-1500 kdzt volt, asszem).



ld6mérés

Visszatérink a jol bevalt mddszerhez! A rajt 8:00-kor lesz. Amint beérsz a célba, megnézheted az id6t,
majd a jo oreg At = t1 - to képletbe behelyettesitve to = 8:00-t és a t1 = leolvasott idGpontot, mar meg is
kapod az 6sszidéd! Aztan lehet vagizni, posztolni, megosztani, elfelejteni. Nem fukarkodunk segiteni,
|atjatok....

A sorompénal, lampéaknal alldogalasért nem jar id jovairas! Pihentessétek addig a labatok.

,Ha jon épp a vonat, akkor az eqy 6rasi ennyike!”

Mire figyeljek? (fleg badog tavon)

1.

w

Lehetbleg érkezz meg idében, hagyj idét az atgondolt depozasra, strand megkozelitésére a
versenykozpontbdl.

A verseny el6tti napokban mar ne eddz, legfeljebb csak lazakat. Pérgesd a labakat, de féleg
pihend ki magad.

Sajat tempd! Ez a kulcs. Az élethez is.

A futas elejét alapbol mindenki elfutja. A joval nagyobb sebességli bringa utan figyelYODA hogy
hosszutavon egészséges tempdban kezdd a tavot.

A triatlon negyedik sportja a taplalkozas. Uszas utan - ha nem is azonnal, de - egyél, igyal,
reggelizzél! Az idd el6rehaladtaval a bringan, plane a futason nem fogsz éhséget érezni.
Tudatosan figyelj ra hogy egyél, igyal eleget, bringan igyél elére a futasra. Sokszor keveset - mint
a kisbabak, de bségesen, mint a korosodd apukak. Oranként egy liter folyadék és SO pétlas az
iranyelv. Etelhez MINDIG igyal (ha tdl tdmény a pocakban az oldat, nem szivdik fel a tapanyag)!
Depdzasnal ne kapkod;j! A letaposott zokni, a rosszul eligazitott futbmez hamar megbosszulja
magat. Egy Badogemberen mindenre van idé.

Eleted egyik legnagyobb éiménye lesz ez a hétvége. Elvezd kil

Szabalyok (na ez mar minden tavra igaz)

Uszni szeretnénk. Igen, a déli parton. Leér a labunk, de nem sétalhatunk. Legalabb a
befutas/kifutas végét jel6ld bolyan tal. RICSI!!

Fejvédd hasznélata a bringadzashoz kotelezo.

A bringan a bolyozas tilos (12 m-es kdvetési tavolsag).

24 fok alatti vizhémérséklet esetén a neoprén ruha hasznalata engedélyezett.

Minden résztvevé a sajat feleldsségére indul a rendezvényen.

Az eléforduld balesetekbdl eredd karokért a szervezdk, rendezék felelésséget nem vallalnak.

A verseny nem lezart palyan zajlik. A KRESZ szabalyait a verseny alatt is mindenki tartsa be! A
KRESZ be nem tartasabol kovetkezd hatosagi kdzeggel lefolytatott tisztazd beszélgetésekbdl
eredd anyagi veszteségeket a szervezék nem kotelesek megtériteni.

Minden helyezett felejthetetlen élményeket nyer!

Versenypalya

A palyat tablakkal és aszfaltra rajzolt nyilakkal jel6ljik (vagy nem). A bringapalyan rézsaszinnel és
pirossal, a futdpalyan kékkel (vagy total mashogy).

Nyomtatott itinert osztunk nevezéskor, bringa felsdcsére ragaszthato.



Minden egy helyen:

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1Qv-dPz3nM5iGjgSnkigC6Q-
Yh78&11=46.82956600364433%2C17.8234388684685&z=15

Uszas:

Tavaly még volt panasz az alacsony vizallasra. I[dén mar igyekeztlnk olyan esés (és rohadt hideg, de ez
indifferens) majust rittyenteni, hogy legyen elég viz a Balcsiban. Ha mégis leéme a
labad/kezed/potrohod/barmid, akkor se sétalj Riesi! .

Az Uszokor kifutassal egyutt kb 1000 m lesz, de még fogalmunk sincs, hogyan oldjuk meg. Elképzelhetd
bélya-, vitorlashajo-, illetve stégkeruléses fordité is. Meglatjuk.

Bringa:

A depo1-bél 1000m-es bekotd szakaszon érjik el a versenykdzpontot. Ezalatt kell atjonni a vasuton
(sorompo).

Bringas kor 28,5 km, benne 200 m szint. Aszfalt minGsége kb 2 km-en kifogasolhat6, bar ezen fellil tovabbi
5 km-en célszer( a palyatest kozepén haladni.

A szabaly egyszer(i: mindig jobbra tartunk, kis zsakfalukban fordulunk a templomnal (harangtoronynal).

Tavaly annyira jol ment nektek, hogy nem tervezlnk tul sok utvonaljelzd tablat kitenni (egyet sem?).
Mondjuk a foldre firkalhatunk majd nyilakat, az nem sokbdl all. Mindenesetre tanulmanyozzatok a
térképet!

https://www.bikemap.net/en/r/6680787/#11.2/46.7898/17.8425

Futas:

2,6 km-es korok. Minden korben fel kell maszni a “magaspartra”, de nem vészes (100m alatt 10 m
emelkedés kb.)

Elég massziv napos, meleg a kor. Talan nem annyira, mint Siofokon, de messze nem is olyan hs, mint
Foldvar volt. Ugyhogy hiités-h(ités-HUTES! Jéggel, vizes szivacsokkal készilink.

https://www.bikemap.net/en/r/6680819/#14.38/46.82816/17.82164

Kérdés esetén elértek minket:
Harsanyi Balint, 06 20 501 7203
Schubert Tamas, 06 30 846 4392
Domjan Ivan, 06 20 7719 143

Gyertek mar pénteken és maradjatok szombat este drukkolni a gyerekeknek!

Sor alapbdl nincs, hozzatok.
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