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TRIATHLON

TRIATHLON

ΚΑΤΗΓΟΡΙA ΚΑΤΗΓΟΡΙA 

WTL-S WTL
με τις  10 καλύτερες ανδρικές

και  επιδόσεις5 καλύτερες γυναικείες
με όλες τις υπόλοιπες επιδόσεις 

εξαιρουμένων των αθλητών της WTL-S

ΗΛΙΚΙΑΚΕΣ 
ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ 

ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ ΣΥΛΛΟΓΩΝ
ΟΜΑΔΩΝ

ΑΝΔΡΩΝ
ΓΥΝΑΙΚΩΝ

5 ΟΙ   4   ΚΑΛΥΤΕΡΕΣ ΕΠΙΔΟΣΕΙΣ ΣΟΥ
ΣΕ ΚΑΤΑΤΑΣΟΥΝ ΣΤΗΝ OVERALL ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 

EVENTS

OI ΣΥΜΜΕΤΟΧΕΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΣΤΟ ΙΔΙΟ ΑΓΩΝΙΣΜΑ (SPRINT  Ή STANDARD)

SUPERLEAGUE LEAGUE

*Βαθμολογία Ομάδων
Οι κάθε ομάδα συγκεντρώνει το βαθμούς από την συμμετοχή όλων των αθλητών /τριών ανά αγώνα.
Το άθροισμα ΟΛΩΝ των 5 αγώνων αποτελεί την τελική βαθμολογία των ομάδων.

Βαθμολόγηση αγώνων
Ο συνολικός χρόνος κάθε αθλητή θα πολλαπλασιάζεται με το Συντελεστής Βαθμολόγησης (multiplier) δίνοντας του 
την βαθμολογία που συγκέντρωσε από το συγκεκριμένο αγώνα και επομένως την κατάταξη του στην λίγκα.

Κατατάξεις και κατηγορίες λίγκας (Standard –Sprint αγώνες)
Μετά το τέλος κάθε αγώνα, θα υπάρχουν διαφορικές κατατάξεις ανάλογα με την βαθμολογία που έχουν συγκεντρώσει οι 
αθλητές. Οι κατατάξεις είναι οι ακόλουθες:

Overall: κατάταξη όλων των αθλητών βάσει της βαθμολογίας τους.
WTL-S (whynot triathlon Super League): περιλαμβάνεις τις 10 καλύτερες ανδρικές και 5 καλύτερες γυναικείες επιδόσεις.
WTL (whynot triathlon League): περιλαμβάνεις όλες τις επιδόσεις εξαιρουμένων των αθλητών της WTL-S.
Ηλικιακές κατηγορίες ανά 10ετία.
Σύλλογοι – Ομάδες: κατάταξη όλων των συλλόγων – ομάδων βάσει της βαθμολογίας τους*.
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ΔΕΙΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ:   why-n.gr/wtl-league
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82

59

STANDARD

SPRINT

Με την εποπτεία 

Διεθνών Κριτών
World Triathlon
 

ΑΠΟ ΦΕΤΟΣ
Γαλανός Ανδρέας
Διεθνής Κριτής 
World Triathlon, level 3A

Θωµά Αγγελική
Διεθνής Κριτής 
World Triathlon, level 2

Γέρου Παναγιώτης
Διεθνής Κριτής 
World Triathlon, level 2

Θεόδωρου 
Σοφία-Δανάη
Διεθνής Κριτής 
World Triathlon, level 1



4 ΟΙ   3   ΚΑΛΥΤΕΡΕΣ ΕΠΙΔΟΣΕΙΣ ΣΟΥ
ΣΕ ΚΑΤΑΤΑΣΟΥΝ ΣΤΗΝ OVERALL ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 

EVENTS

OI ΣΥΜΜΕΤΟΧΕΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΣΤΟ ΙΔΙΟ ΑΓΩΝΙΣΜΑ ( 1500m ή 3000m )

Kανόνες
Οι αγώνες θα διεξάγονται βάσει των κανονισμών κολύμβησης 
της ελληνικής κολυμβητικής ομοσπονδίας (ΚΟΕ).

Βαθμολόγηση αγώνων
Ο συνολικός χρόνος κάθε αθλητή θα πολλαπλασιάζεται με το συντελεστή απόκλισης  δυσκολίας απόστασης 
(multiplier) δίνοντας του την βαθμολογία που συγκέντρωσε από το συγκεκριμένο αγώνα και θα προστίθεται στην 
βαθμολογία της λίγκας.  

Σκοπός της WSL– OpenWater είναι να συμβάλει στην εξέλιξη, βελτίωση και ανάπτυξη 
του ελληνικού κολυμβητικού ενδιαφέροντος με την δημιουργία ενός πρωταθλήματος 
ανοιχτής θάλασσας. Το πρωτάθλημα απευθύνεται σε όλους τους κολυμβητές και δεν 

απαιτείται δελτίο συλλόγου για την συμμετοχή σε αυτό

Κατατάξεις και κατηγορίες λίγκας (swim 1500m & 3000m)
Μετά το τέλος κάθε αγώνα και της απονομής των ηλικιακών κατηγοριών, θα υπάρχει και απονομή της overall κατάταξης 
της WSL λίγκας μέχρι τo συγκεκριμένο αγώνα σε Γενική ανδρών και Γενική γυναικών

Ανάδειξη Πρωταθλητών - Overall Category  
Μετά το τέλος κάθε αγώνα, θα υπάρχει επιπλέον και μια ξεχωριστή κατάταξη σε κατηγορίες (Γενική 1500m – Γενική 
3000m) βάσει τους βαθμούς που έχει συγκεντρώσει ο κάθε αθλητής. Η overall βαθμολογία στο τέλος του χρόνου θα 
αποτελείται από το άθροισμα των βαθμών που έχει συγκεντρώσει ο αθλητής από την συμμετοχή του στους επιμέρους 
αγώνες, επιλέγοντας τις 3 (τρεις) καλύτερες βαθμολογούμενες επιδόσεις.      
Συνεπώς, για την WSL, θα υπάρχει μια τελετή απονομών μετά τον τελευταίο αγώνα και θα περιλαμβάνει τις 
κατηγορίες γενική ανδρών και γυναικών στα αγωνίσματα της λίγκα.

1ος
ΑΓΩΝΑΣ

OPENWATER

Αγωνίσματα
2022:  1.500m και 3.000m
2023:  1.500m, 3.000m και 5.000m

ΔΕΙΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ:  why-n.gr/wsl-openwater
whynot league
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ΜΑΪΟΣ ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ NΟΕΜΒΡΙΟΣΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ
ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ

ΚΑΤΗΓΟΡΙA 

WSL
overall κατάταξη για 
άνδρες και γυναίκες

LEAGUE

ΗΛΙΚΙΑΚΕΣ 
ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ 
ΑΝΔΡΩΝ
ΓΥΝΑΙΚΩΝ



TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN whynot leagueΧορηγοί - Υποστηρικτές

ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ
ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ



Καλωσόρισμα Δημάρχου
Με ενθουσιασμό, κέφι, προσμονή και διάθεση για πολλές εκπλήξεις, ο Δήμος 
Πόρου και η εταιρεία Whynot, σχεδιάσαμε το Porosea 2023, με διαδρομές στα 
πιο όμορφα μέρη του νησιού μας. Όπως και τα προηγούμενα χρόνια, όλο το νησί, 
το δυναμικό του Δήμου, οι δυνάμεις ασφαλείας, τα αθλητικά σωματεία, οι 
επιχειρηματίες και πρώτοι από όλους οι εθελοντές μας, θα βρίσκονται επί ποδός. 
Με απόλυτο σεβασμό σε αθλητές και συνοδούς, σταθερή μας επιδίωξη είναι να 
αναδείξουμε τον Πόρο σε κορυφαίο προορισμό αθλητικών διοργανώσεων. Σάς 
ευχόμαστε καλή προετοιμασία και σας περιμένουμε στο όμορφο νησί μας !

With enthusiasm, joviality, anticipation and mood for many good surprises, both the 
Municipality of Poros and the Whynot company designed the sport tracks for 
Porosea 2023. As in previous years, the whole island, the workforce of the 
Municipality, the sports clubs, the entrepreneurs and above all our volunteers will be 
the soul of the event . With absolute respect to all athletes and escorts, our constant 
goal is to make Poros a top destination for sporting events. We wish you good 
training preparation and we are waiting for you to come to our beautiful island. 
Ioannis Dimitriadis Mayor of Poros

Γιάννης Δημητριάδης
Δήμαρχος Πόρου
Ioannis Dimitriadis
Mayor of Poros

Πάνος (Peter) Ρώτας
Υπεύθυνος διοργάνωσης

Μία νέα τριαθλητική χρονιά και ένα καινούργιο πρωτάθλημα WTL ξεκινά στο πιο 
νησιωτικό τριαθλητικό προορισμό της χώρας. Ο κοσμοπολίτικος Πόρος ετοιμάζεται να 
υποδεχτεί και φέτος τους εκατοντάδες φίλους των multisports για ένα συναρπαστικό 
αθλητικό τριήμερο. Το θερμόμετρο της WTL αναμένεται να ανέβει ψηλά από τον πρώτο 
κιόλας αγώνα λόγω της μεγάλης βαθμολογικής σημασίας που έχει το PoroSea 2023 στο 
πρωτάθλημα WTL. 

Τα ήδη υψηλά στάνταρντ που έχει πλέον καθιερώσει η διοργάνωση PoroSea ενισχύονται 
ακόμα περισσότερο με τις πρωτοβουλίες που εισαγάγουμε στην φετινή διοργάνωση. Ο 
προσεχής αγώνα θα διεξαχθεί υπό την εποπτεία διακεκριμένων και αναγνωρισμένων 
κριτών της World Triathlon προσδίδοντας επιπλέον αίγλη και βαρύτητα στο PoroSea 
2023. Ταυτόχρονα και προκειμένου να ενισχυθεί ο συναγωνισμός αλλά και να 
αποφευχθεί δυσάρεστος συνωστισμός, τόσο οι εκκινήσεις των κολυμβητικών σκελών 
των τριαθλητικών αγώνων όσο και οι εκκινήσεις των κολυμβητικών αγώνων της WSL 
–OpenWater League θα γίνονται διαδοχικά (Wave starts) και ανά ηλικιακή κατηγορία. 

Όλοι εμείς οι διοργανωτές του αγώνα, μαζί τον Δήμαρχο του νησιού κο Γιάννης 
Δημητριάδη, τους δεκάδες εθελοντές, και την τοπική κοινωνία του Πόρου εργαζόμαστε 
πυρετωδώς φροντίζοντας και την τελευταία λεπτομέρεια ώστε να απολαύσετε ένα 
ακόμα συναρπαστικό PoroSea. Σας περιμένουμε όλους να γίνουμε μια μεγάλη παρέα για 
να περάσουμε ένα αξέχαστο τριήμερο σε έναν από τους καλύτερους τουριστικούς 
προορισμούς της χώρας μας με έντονη αθλητική δράση!

Καλό τερματισμό στους συμμετέχοντες!

Καλωσόρισμα Διοργανωτή 

ΔΗΜΟΣ ΠΟΡΟΥ
MUNICIPALITY OF POROS

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

whynot league
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1  ΜΕΡΑ

η
2  ΜΕΡΑ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ / SCHEDULE

Σάββατο / Saturday  27.5.2023

Παρασκευή / Friday 26.5.2023

08.30

21.00

17.30

21.30

17.30 

17.50 

19.45  

18.00  

20.45

Λειτουργία γραμματείας στο Κτήριο Συγγρού /
Registration services at the Sygrou Building

Λειτουργία γραμματείας στο Κτήριο Συγγρού /
Registration services at the Sygrou Building

Swim 3000m στην παραλία του Ρώσικου Ναυστάθμου /
at the beach of the Russian Naval Station

Swim Kids 300m στην παραλία του Ρώσικου Ναυστάθμου  /
at the beach of the Russian Naval Station

Swim 1500m στην παραλία του Ρώσικου Ναυστάθμου /
at the beach of the Russian Naval Station

City Run 5000m εκκίνηση και τερματισμός στην πλατεία Ηρώων / 
start and finish at the Heroon Square, Port of Poros

City Run 10000m εκκίνηση και τερματισμός στην πλατεία Ηρώων / 
start and finish at the Heroon Square, Port of Poros

City Kids Run 1500m εκκίνηση και τερματισμός στην πλατεία 
Ηρώων / start and finish at the Heroon Square, Port of Poros

Απονομές δρομικών αγώνων 
στην πλατεία Ηρώων / Award ceremonies for Running 
& Swimming at the Heroon Square, Port of Poros

Απονομές κολυμβητικών αγώνων στην  παραλία του Ρώσικου Ναυστάθμου 
/Award ceremonies for Swimming at the Russian Naval Station

Briefing Τριάθλου & Aquathlon στο Κτήριο Συγγρού /
Race Briefing for Triathlon & Aquathlon at the Sygrou Building

10.30

10.45

10.55

12.45

12.00

13.30

11.15

Bike check out*

Εκκίνηση Junior Aquathlon
Start of Junior Aquathlon

12.30
Απονομές τριάθλου και aquathlon στην πλατεία Ηρώων / 
Award ceremonies for triathlon and aquathlon 
at the Heroon Square, Port of Poros

Κυριακή / Sunday 28.5.2023

06.30

11.00

07.00

07.50

08.00

08.10

Λειτουργία γραμματείας στο Κτήριο Συγγρού / 
Registration services at the Sygrou Building.

Bike check in για όλα να αγωνίσματα

Εκκίνηση Sprint & Aquathlon
Start of Sprint & Aquathlon

Εκκίνηση  Standard
Start of Standard

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN whynot league

*επειδή η ζώνη αλλαγής περιέχει περιουσιακά στοιχεία των αθλητών, θα 
φυλάσσεται από εταιρεία φύλαξης.  Κατά συνέπεια, δεν θα επιτραπούν 
μεμονωμένες κινήσεις αθλητών, και φυσικά  δεν θα επιτραπεί η 
παραλαβή κανενός ποδήλατου πριν την καθορισμένη ώρα.
Σε περίπτωση παραβίασης των παραπάνω, ο αθλητής /τρια ακυρώνεται 
αυτόματα χωρίς να καταγράφεται ο χρόνος του/της.



ΙΝ

TRANSITION 
ZONE

ΕΚΚΙΝΗΣΗ/START

DISMOUNT

MOUNT

Υδροδοσία / Fuelling stations

Medical

Σαμαρείτες

Penalty box

Parking

Bike service 

Aστυνομία / Policeman 

Προπομπός (1 Aστυνόμος / Policeman) 

Εθελοντές / Volunteers   

Εθελοντές Assistant
Volunteers Assistant    

Storage AreaS

FINISH ΑRΕΑ

Εθελοντές
Volunteers   

Τροφοδοσία
water 

Medical

 FINISH

Storage area

Ε
Κ

Θ
Ε

Τ
Ε

Σ V
IP

Βάθρο απονομών2

3

Χρονομέτρηση1

1

Recover
Section

Πλατεία 
Ηρώων

5

 FINISH

2

3

ΣΦΑΙΡΙΑΣΦΑΙΡΙΑ
SFERIASFERIA

ΣΦΑΙΡΙΑ
SFERIA

ΓΑΛΑΤΑΣ
ΓΙΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ ΠΛΗΡOΦΟΡΙΕΣ

www.why-n.gr

ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ  

PARKING

ΠΛΑΤΕΙΑ ΗΡΩΩΝ

TRANSITION ZONE2
2

3

5

4

3

1

1

5 4

ΛΕΩΦΟΡΙΑ 

ΒΑΡΚΑΚΙΑ (ΛΑΝΤΖΕΣ)

P

P P

Κτήριο 
Συγγρού

Γήπεδο

Τερματισμοί

ΠΟΡΟΣ



SWIM
300m / 1500m / 3000m
Σάββατο 28.5.2022

Οι κολυμβητικοί αγώνες του Σαββάτου, θα πραγματοποιηθούν όπως όλοι γνωρίζουμε στον 
κόλπο του Ρώσικου Ναύσταθμου.
Αθλητές και συνοδοί μπορούν να φθάσουν εκεί με τους ακόλουθους τρόπους:

Α. Δικό σας μεταφορικό μέσο.  Έχει προβλεφθεί χώρος στάθμευσης που μπορεί να 
φιλοξενήσει αρκετά αυτοκίνητα και μηχανάκια.

Β. Βαρκάκια (λάντζες) δωρεάν μεταφορά από την προβλήτα στην πλατεία Ηρώων.

Ωράρια – Δρομολόγια
Από Πόρο προς Ρώσικο Ναύσταθμο: 08:30 – 10:15
Μετά το τέλος των κολυμβητικών αγώνων θα ξεκινήσουν οι επιστροφές με τον ίδιο τρόπο

Γ.  Τοπικά TAXI (σταθμός λίγο πριν την πλατειά Ηρώων).

Οι κολυμβητικοί αγώνες του Σαββάτου, θα 
πραγματοποιηθούν όπως όλοι γνωρίζουμε 
στον κόλπο του Ρώσικου Ναύσταθμου.  
Αθλητές και συνοδοί μπορούν να φθάσουν 
εκεί με τους ακόλουθους τρόπους:

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

Τα κολυμβητικά 1500m & 3000m
είναι ενταγμένα στην
WSL OpenWater league

whynot
LEAGUE OPENWATER

Προαιρετική χρήση wetsuit

Ρώσικος 
Ναύσταθμος

Για τους κολυμβητικούς και τριαθλητικούς αγώνες η χρήση wetsuit είναι προαιρετική.

Ειδικότερα για τους κολυμβητικούς αγώνες, στην κατηγορία No-wetsuit θα πρέπει να υπάρχουν μόνο αθλητές /τριες που φέρουν 
υφασμάτινο μαγιό ή μαγιό training & racing swimsuits (όχι νεοπρενίου).
Αθλητές /τριες που φορούν οτιδήποτε άλλο εγκεκριμένο ή μη (neoprene, μπλουζάκι, σορτσάκι, κλπ), ανήκουν στην κατηγορία 
With-Wetsuit.

Προσοχή: προς αποφυγή παρεξηγήσεων, θα πραγματοποιηθεί έλεγχος πριν την εκκίνηση και θα γίνουν οι απαραίτητες αλλαγές. 
Θα υπάρξουν διαφορετικές εκκινήσεις για τις κατηγορίες with / without wetsuit.
Διευκρίνηση:
Μαγιό training & racing swimsuits (όχι νεοπρενίου) ανήκουν στην κατηγορία “μαγιό”.  Είναι εγκεκριμένα από την παγκόσμια 
ομοσπονδία κολύμβησης για κολυμβητικούς αγώνες, δεν είναι wetsuits και κατά συνέπεια ανήκουν στην κατηγορία Νο-wetsuit.

ΠΡΟΣΟΧΗ:
Η ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ 
στο χώρο διεξαγωγής 
των κολυμβητικών αγώνων.

 ATTENTION:
Τhe Registration services
 is NOT at the swimming 
races area.



Ναυαγοσώστες
Lifeguard 

Σκάφος διάσωσης
Boat

Jetski 

Kανό
Canoe

Εκκίνηση / Start

Εθελοντές
Volunteers   

Τροφοδοσία
water 

Medical

Χρονομέτρηση
Chrono

(15)

(8)

(2)

(1)

(3)

Λιμενάρχης
Coast Guard

Σημαδούρα αναστροφής 

L

Αναστροφή
Turning point - Loops

120m 

120m 60m

L

L

ΤΕΡΜΑΤΙΣΜΟΣ
FINISH

ΕΚΚΙΝΗΣΗ/START

300m Σάββατο / Saturday  10.30

Η εκκίνηση θα δοθεί μέσα από το νερό στη αριστερή πλευρά του κόλπου του Ρώσικου Ναύσταθμου.  Οι αθλητές θα 
περάσουν δεξιόστροφα στις δύο επόμενες σημαδούρες πριν τερματίσουν στην αψίδα. Ουσιαστικά η διαδρομή είναι 
τριγωνική

The start will be given in-water on the left side of the Russian Naval Station beach. The athletes will pass clockwise 
(right turns) to the next two buoys before finishing on the right side of the beach. The swim course is a triangle



Ναυαγοσώστες
Lifeguard 

Σκάφος διάσωσης
Boat

Jetski 

Kανό
Canoe

Εκκίνηση / Start

Εθελοντές
Volunteers   

Τροφοδοσία
water 

Medical

Χρονομέτρηση
Chrono

(15)

(8)

(2)

(1)

(3)

Λιμενάρχης
Coast Guard

Σημαδούρα αναστροφής 

L

L

Αναστροφή
Turning point - Loops

παραλία 
Ρώσικου 

Ναύσταθμου

670m (x2)

590m (x
2)

240m
 (x2)

ΤΕΡΜΑΤΙΣΜΟΣ
FINISH

ΕΚΚΙΝΗΣΗ/START

L

ΕΚΚΙΝΗΣΗ/START

1500m
Περιγραφή διαδρομής
Η εκκίνηση θα δοθεί μέσα από το νερό στη αριστερή πλευρά του κόλπου του Ρώσικου Ναύσταθμου.  
Οι αθλητές θα περάσουν δεξιόστροφα στις δύο επόμενες σημαδούρες καθώς και δίπλα από το νησάκι 
Δασκαλιό πριν τερματίσουν στην αψίδα.  Ουσιαστικά η διαδρομή είναι τριγωνική.
The start will be given in-water on the left side of the Russian Naval Station beach. The athletes will pass 
clockwise (right turn) on the first buoy, passing Daskalio Island on their right and a right turn on the 
second buoy, before finishing on the right side of the beach. Basically, the swim course is a triangle

Σάββατο / Saturday 10.45

x1 loop

ΑΜΕΑ

ΠΡΟΑΙΡΕΤΙΚΗ Η ΧΡΗΣΗ WETSUIT 

• Σκουφάκι , γυαλάκια, στο καλάθι σας στην ΠΑ
• Προθέρμανση εκτός αγωνιστικού χώρου
• Το Snorkel απαγορεύεται στην κολύμβηση όπως και κάθε συσκευή 
προώθησης  και αναπαραγωγής ήχου μέσα στο νερό



Ναυαγοσώστες
Lifeguard 

Σκάφος διάσωσης
Boat

Jetski 

Kανό
Canoe

Εκκίνηση / Start

Εθελοντές
Volunteers   

Τροφοδοσία
water 

Medical

Χρονομέτρηση
Chrono

(15)

(8)

(2)

(1)

(3)

Λιμενάρχης
Coast Guard

Σημαδούρα αναστροφής 

L

L

Αναστροφή
Turning point - Loops

3000m
Η εκκίνηση θα δοθεί μέσα από το νερό στη αριστερή πλευρά του κόλπου του Ρώσικου Ναύσταθμου.  Οι αθλητές θα 
περάσουν δεξιόστροφα στις δύο επόμενες σημαδούρες (2,3) καθώς και δίπλα από το νησάκι Δασκαλιό και θα 
κολυμπήσουν προς το σημείο εκκίνησης.  Εκεί θα συναντήσουν την πρώτη σημαδούρα (1) όπου και θα 
ολοκληρώσουν τα πρώτα 1500μ.  Χωρίς να εξέλθουν από το νερό, θα κολυμπήσουν δεξιόστροφα, 
επαναλαμβάνοντας την ίδια διαδρομή πριν τερματίσουν στη αψίδα.  Ουσιαστικά η διαδρομή είναι δύο φορές το 
ίδιο τρίγωνο.

The start will be given in-water on the right side of the Russian Naval Station beach. The athletes will pass 
clockwise (right turn) on the second buoy (2), passing Daskalio Island on their right and a right turn on the third 
buoy (3), and swim towards the starting line where they complete the first 1500m.  Then, they repeat the same 
swimming course before finishing on the left side of the beach. Basically.  The swim course is twice the same 
triangle.

Σάββατο / Saturday 10.55

παραλία 
Ρώσικου 

Ναύσταθμου

670m (x2)

590m (x
2)

240m
 (x2)

ΤΕΡΜΑΤΙΣΜΟΣ
FINISH

ΕΚΚΙΝΗΣΗ/START

L

ΕΚΚΙΝΗΣΗ/START

x2 loops

ΠΡΟΑΙΡΕΤΙΚΗ Η ΧΡΗΣΗ WETSUIT 

• Σκουφάκι , γυαλάκια, στο καλάθι σας στην ΠΑ
• Προθέρμανση εκτός αγωνιστικού χώρου
• Το Snorkel απαγορεύεται στην κολύμβηση όπως και κάθε συσκευή 
προώθησης  και αναπαραγωγής ήχου μέσα στο νερό
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RUN
1.500m / 5.000m / 10.000m Σάββατο / Saturday 27.5.2022

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN



CITY RUN 1500m CITY RUN 5000m

L

Σάββατο / Saturday 17.30 

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

L

L

1 loop

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ

Σάββατο / Saturday 17.50

Turning point - Loops / Αναστροφές

Εκκίνηση-Τερματισμός / Start-Finish

Τροφοδοσία / Fuelling stations

Χρονομέτρηση / Chrono



CITY RUN 10000m

Turning point - Loops / Αναστροφές

Κίνδυνος /  Danger

Εκκίνηση-Τερματισμός / Start-Finish

Τροφοδοσία / Fuelling stations

Χρονομέτρηση / Chrono

Σάββατο / Saturday 18.00

2 loops

RUN FINISH 

ΠΡΟΣΟΧΗATTENTION

ΠΡΟΣΟΧΗATTENTION

X2

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ



STANDARD TRIATHLON

SWIM 1500m 

Η εκκίνηση θα δοθεί από την παραλία μπροστά στο 
δημοτικό στάδιο του Πόρου.  
Οι αθλητές θα περάσουν δεξιόστροφα στις τρεις  
επόμενες σημαδούρες συμπληρώνοντας τα πρώτα 
750μ.  Εκτελούν την ίδια διαδρομή και δεύτερη φορά 
πριν τερματίσουν στο σημείο εκκίνησης.  Η εκκίνηση 
και ο τερματισμός είναι στο ίδιο σημείο, ενώ η 
διαδρομή είναι τριγωνική.

Από φέτος θα γίνονται διαδοχικές εκκινήσεις, 
ανά ηλικιακές κατηγορίες Ανδρών – Γυναικών, 
στους αγώνες Τριαθλου Standard και Spint 
ώστε να αποφευχθεί ο συνωστισμός. 

Wave Starts:
18-29  |   30-39  |  40-49   |   50 -59   |+60

The start of the race takes place at the beach in 
front of the stadium, where the transition zone is 
set. Athletes swim clockwise passing the next three 
buoys completing the first 750m.  They continue 
with the same way, going around for a second time, 
before they finish at the starting line. The start and 
the end of the race are at the same line, while the 
course is triangular.

Individual & Relay
Cut Offs: Swim=0:45h, Swim+Bike = 3:30h
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X2

Ναυαγοσώστες
Lifeguard 

Σκάφος διάσωσης
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Λιμενάρχης
Coast Guard

Jetski 

Kανό / Canoe

Εκκίνηση
Start

Σημαδούρα
αναστροφής 

L

Χρονομέτρηση
Chrono

KΥΡΙΑΚΗ / SUNDAY 08:10

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

TRIATHLONwhynot league

Διαδοχικές εκκινήσεις (Wave Starts) 



TRANSITION 
ZONE

Λιμανάκι
της αγάπης

Ρώσσικος 
Ναύσταθμος

Νεώριος

Turning point - Loops / Αναστροφές

Κίνδυνος /  Danger

Εκκίνηση-Τερματισμός / Start-Finish

Προπομπός (1 Aστυνόμος / Policeman) 

Τροφοδοσία / Fuelling stations

Χρονομέτρηση  Chrono

TRANSITION 

ZONE 

ΒΙΚ
Ε 

nd

(2
 LOOP)

ΠΡΟΣΟΧΗ

ATTENTION

X2
LOOPS

STANDARD TRIATHLON

BIKE 36km

Individual & Relay
Cut Offs: Swim=0:45h, Swim+Bike = 3:30h

Μετά την έξοδο τους από την ζώνη αλλαγής, οι αθλητές κινούνται δεξιά στην λεωφόρου 
Παπαδοπούλου και στην συνέχεια παραλιακά επί της λεωφόρου Μοναστηρίου.  Δύο χιλιόμετρα 
αργότερα, ξεκινάει το ανηφορικό τμήμα  της διαδρομής το οποία έχει διάρκεια 7 περίπου χιλιόμετρα. 
Οι αθλητές ακολουθούν τις σημάνσεις κατά μήκος της διαδρομής και κινούνται πάντα βάσει του κοκ.  
Στο 7οκμ ξεκινάει η κατάβαση. Μεγάλη προσοχή πρέπει να δείξουν οι αθλητές σε όλο το 
κατηφορικό τμήμα και πολύ περισσότερο στην απότομη δεξιά στροφή  μετά το 8ο χιλιόμετρο. Στο 
τέλος της κατηφορικής διαδρομής (15οκμ), και ενώ οι αθλητές κινούνται περιφερικά του νησιού, 
φθάνουν στην παραλία του Ρώσικου Ναύσταθμου και μέσω της παραλιακής οδού Λαμπράκη 
κατευθύνοντας στην διασταύρωση (Γεφυράκι) πριν την ζώνη αλλαγής, όπου στρίβουν αριστερά για 
να εκτελέσουν την ίδια διαδρομή για δεύτερη φορά. Την επόμενη φορά που θα φράσουν στην ίδια 
διασταύρωση, στρίβουν δεξιά και επιστρέφουν στη ζώνη αλλαγής.

(elevation: 683m)

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ



TRANSITION ZONE

RUN FINISH 

ΠΡΟΣΟΧΗ
ATTENTION

ΠΡΟΣΟΧΗATTENTION

X2
LOOPS

plus

10km RUN

STANDARD TRIATHLON

Οι αθλητές, μετά την έξοδο τους από την ζώνη αλλαγής,  στρίβουν 
δεξ ιά  με  κατεύθυνση προς  την  παραλ ιακή  λεωφόρο 
Παπαδοπούλου, στην οποία στρίβουν αριστερά κινούμενοι επί 
αυτής για λίγα μέτρα, πριν κατευθυνθούν ελαφρώς αριστερά στα 
πανέμορφα καλντερίμια του Πόρου. Μετά από το 1ο αγωνιστικό 
χιλιόμετρο, οι αθλητές βγαίνουν αριστερά επί της παραλιακής όπου 
μετά από 400μ θα πρέπει να ακολουθήσουν την δεξιά διαδρομή* 
πάνω στον πεζόδρομο και δίπλα στα σκάφη (ΠΡΟΣΟΧΗ: η 
αριστερή διαδρομή οδηγεί στον τερματισμό). Συνεχίζουν με 
κατεύθυνση προς την ανατολική πλευρά του νησιού, τρέχοντας 
περιφερικά επί της παραλιακής λεωφόρου, περνώντας στο 4οκμ 
από την έξοδο της ζώνης αλλαγής.  Σε αυτό το σημείο, έχουν 
ολοκληρώσει ένα κύκλο τεσσάρων χιλιομέτρων, τον οποίο θα 
πρέπει να εκτελέσουν και δεύτερη φορά κατά τον ίδιο τρόπο, 
ολοκληρώνοντας έτσι 8κμ. Για την ολοκλήρωση της δρομικής 
απόστασης, απομένουν 1.7κμ τα οποία πρέπει να εκτελεστούν 
όπως τα πρώτα  1.7κμ, σαν να ξεκινούσαν δηλαδή οι αθλητές από 
την αρχή.  Η μεγάλη διαφορά είναι ότι αυτή την φορά ΔΕΝ θα πρέπει 
να ακολουθήσουν την δεξιά διαδρομή* πάνω στον πεζόδρομο και 
δίπλα στα σκάφη, ΑΛΛΑ την αριστερή*, η οποία οδηγεί στον 
τερματισμό.

On leaving the transition zone, athletes turn right towards 
Papadopoulou Avenue, where they continue left. After a short run, 
they go easy left into the beautiful cobbled streets of Poros. While 
exiting left on Papadopoulou Avenue, they have to follow the path on 
the right*, which is the pedestrian walkway by the boats (Attention: 
the left path leads to the finish line). They continue towards the 
eastern side of the island, running around the coastal road avenue. 
After a total run of approx. 4th km, the athletes have reached the 
starting point of their run (transitions zone). They perform the same 
route for a second time. Then, they continue as previously with the 
only difference that, when they exit from the cobbled streets, the 
athletes must stay on the left side of the road* which leads to the 
finish line.

X2

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

Turning point - Loops / Αναστροφές

Κίνδυνος /  Danger

Εκκίνηση-Τερματισμός / Start-Finish

Προπομπός (1 Aστυνόμος / Policeman) 

Τροφοδοσία / Fuelling stations

Χρονομέτρηση  Chrono

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ



SPRINT TRIATHLON

SWIM 750m 

Η εκκίνηση θα δοθεί από την παραλία 
μπροστά στο δημοτικό στάδιο του Πόρου.  
Οι αθλητές θα περάσουν δεξιόστροφα στις 
δύο επόμενες σημαδούρες πριν τερματίσουν 
στο σημείο εκκίνησης.  Η εκκίνηση και ο 
τερματισμός είναι στο ίδιο σημείο, ενώ η 
διαδρομή είναι τριγωνική.

The start of the race takes place at the beach 
in front of the stadium, where the transition 
zone is set. Athletes swim clockwise passing 
the next two buoys before they finish at the 
starting line. The start and the end of the race 
are at the same line, while the course is 
triangular.

Individual & Relay
Cut Offs: Swim= 0:35h, Swim+Bike = 2:30h
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Σκάφος διάσωσης
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Λιμενάρχης
Coast Guard

Jetski 

Kανό / Canoe
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Start

Σημαδούρα
αναστροφής 

L

Χρονομέτρηση
Chrono

KΥΡΙΑΚΗ / SUNDAY 08.00

Από φέτος θα γίνονται διαδοχικές εκκινήσεις, 
ανά ηλικιακές κατηγορίες Ανδρών – Γυναικών, 
στους αγώνες Τριαθλου Standard και Spint 
ώστε να αποφευχθεί ο συνωστισμός. 

Wave Starts:
18-29  |   30-39  |  40-49   |   50 -59   |+60

Διαδοχικές εκκινήσεις (Wave Starts) 



TRANSITION 
ZONE

Λιμανάκι
της αγάπης

Ρώσσικος 
Ναύσταθμος

Νεώριος

Turning point - Loops / Αναστροφές

Κίνδυνος /  Danger

Εκκίνηση-Τερματισμός / Start-Finish

Προπομπός (1 Aστυνόμος / Policeman) 

Τροφοδοσία / Fuelling stations

Χρονομέτρηση  Chrono

TRANSITION 

ZONE 

ΒΙΚ
Ε 

nd

(2
 LOOP)

ΠΡΟΣΟΧΗ

ATTENTION

STANDARD TRIATHLON
TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

BIKE 18km 

Individual & Relay
Cut Offs: Swim= 0:35h, Swim+Bike = 2:30h

Μετά την έξοδο τους από την ζώνη αλλαγής, οι αθλητές κινούνται δεξιά στην λεωφόρου 
Παπαδοπούλου και στην συνέχεια παραλιακά επί της λεωφόρου Μοναστηρίου.  Δύο χιλιόμετρα 
αργότερα, ξεκινάει το ανηφορικό τμήμα  της διαδρομής το οποία έχει διάρκεια 7 περίπου χιλιόμετρα. 
Οι αθλητές ακολουθούν τις σημάνσεις κατά μήκος της διαδρομής και κινούνται πάντα βάσει του κοκ.  
Στο 7οκμ ξεκινάει η κατάβαση. Μεγάλη προσοχή πρέπει να δείξουν οι αθλητές σε όλο το 
κατηφορικό τμήμα και πολύ περισσότερο στην απότομη δεξιά στροφή  μετά το 8ο χιλιόμετρο. Στο 
τέλος της κατηφορικής διαδρομής (15οκμ), και ενώ οι αθλητές κινούνται περιφερικά του νησιού, 
φθάνουν στην παραλία του Ρώσικου Ναύσταθμου και μέσω της παραλιακής οδού Λαμπράκη 
επιστέφουν στη ζώνη αλλαγής, η οποία βρίσκεται μέσα στο στάδιο.(elevation: 343m)

SPRINT TRIATHLON

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ



TRANSITION ZONE

X1
LOOPS

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

Turning point - Loops / Αναστροφές

Κίνδυνος /  Danger

Εκκίνηση-Τερματισμός / Start-Finish

Προπομπός (1 Aστυνόμος / Policeman) 

Τροφοδοσία / Fuelling stations

Χρονομέτρηση  Chrono

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ

5.7kmRUN

SPRINT TRIATHLON

Οι αθλητές, μετά την έξοδο τους από την ζώνη αλλαγής,  
στρίβουν δεξιά με κατεύθυνση προς την παραλιακή 
λεωφόρο Παπαδοπούλου, στην οποία στρίβουν αριστερά 
κινούμενοι επί αυτής για λίγα μέτρα, πριν κατευθυνθούν 
ελαφρώς αριστερά στα πανέμορφα καλντερίμια του 
Πόρου. Μετά από το 1ο αγωνιστικό χιλιόμετρο, οι αθλητές 
βγαίνουν αριστερά επί της παραλιακής όπου μετά από 
400μ θα πρέπει να ακολουθήσουν την δεξιά διαδρομή* 
πάνω στον πεζόδρομο και δίπλα στα σκάφη (ΠΡΟΣΟΧΗ: 
η αριστερή διαδρομή οδηγεί στον τερματισμό). Συνεχίζουν 
με κατεύθυνση προς την ανατολική πλευρά του νησιού, 
τρέχοντας περιφερικά επί της παραλιακής λεωφόρου, 
περνώντας στο 4οκμ από την έξοδο της ζώνης αλλαγής.  
Σε αυτό το σημείο, έχουν ολοκληρώσει ένα κύκλο 
τεσσάρων χιλιομέτρων. Για την ολοκλήρωση της δρομικής 
απόστασης, απομένουν 1.7κμ τα οποία πρέπει να 
εκτελεστούν όπως τα πρώτα  1.7κμ, σαν να ξεκινούσαν 
δηλαδή οι αθλητές από την αρχή.  Η μεγάλη διαφορά είναι 
ότι αυτή την φορά ΔΕΝ θα πρέπει να ακολουθήσουν την 
δεξιά διαδρομή* πάνω στον πεζόδρομο και δίπλα στα 
σκάφη, ΑΛΛΑ την αριστερή*, η οποία οδηγεί στον 
τερματισμό.

On leaving the transition zone, athletes turn right towards 
Papadopoulou Avenue, where they continue left. After a 
short run, they go easy left into the beautiful cobbled 
streets of Poros. While exiting left on Papadopoulou 
Avenue, they have to follow the path on the right*, which is 
the pedestrian walkway by the boats (Attention: the left 
path leads to the finish line). They continue towards the 
eastern side of the island, running around the coastal road 
avenue. After a total run of approx. 4th km, the athletes 
have reached the starting point of their run (transitions 
zone). They continue as previously with the only difference 
that, when they exit from the cobbled streets, the athletes 
must stay on the left side of the road* which leads to the 
finish line.

RUN FINISH 

ΠΡΟΣΟΧΗ
ATTENTION

ΠΡΟΣΟΧΗATTENTION

X2

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ



X1
LOOPS

Turning point - Loops / Αναστροφές

Κίνδυνος /  Danger

Εκκίνηση-Τερματισμός / Start-Finish

Προπομπός (1 Aστυνόμος / Policeman) 

Τροφοδοσία / Fuelling stations

Χρονομέτρηση  Chrono

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ

5.7kmRUN
Οι αθλητές, μετά την έξοδο τους από την ζώνη αλλαγής,  στρίβουν δεξιά με κατεύθυνση προς την 
παραλιακή λεωφόρο Παπαδοπούλου, στην οποία στρίβουν αριστερά κινούμενοι επί αυτής για λίγα 
μέτρα, πριν κατευθυνθούν ελαφρώς αριστερά στα πανέμορφα καλντερίμια του Πόρου. Μετά από το 1ο 
αγωνιστικό χιλιόμετρο, οι αθλητές βγαίνουν αριστερά επί της παραλιακής όπου μετά από 400μ θα πρέπει 
να ακολουθήσουν την δεξιά διαδρομή* πάνω στον πεζόδρομο και δίπλα στα σκάφη (ΠΡΟΣΟΧΗ: η 
αριστερή διαδρομή οδηγεί στον τερματισμό). Συνεχίζουν με κατεύθυνση προς την ανατολική πλευρά του 
νησιού, τρέχοντας περιφερικά επί της παραλιακής λεωφόρου, περνώντας στο 4οκμ από την έξοδο της 
ζώνης αλλαγής.  Σε αυτό το σημείο, έχουν ολοκληρώσει ένα κύκλο τεσσάρων χιλιομέτρων. Για την 
ολοκλήρωση της δρομικής απόστασης, απομένουν 1.7κμ τα οποία πρέπει να εκτελεστούν όπως τα 
πρώτα  1.7κμ, σαν να ξεκινούσαν δηλαδή οι αθλητές από την αρχή.  Η μεγάλη διαφορά είναι ότι αυτή την 
φορά ΔΕΝ θα πρέπει να ακολουθήσουν την δεξιά διαδρομή* πάνω στον πεζόδρομο και δίπλα στα σκάφη, 
ΑΛΛΑ την αριστερή*, η οποία οδηγεί στον τερματισμό.

AQUATHLON

SWIM 750m 

Η εκκίνηση θα δοθεί από την παραλία μπροστά στο δημοτικό στάδιο του Πόρου.  Οι αθλητές θα 
περάσουν δεξιόστροφα στις δύο επόμενες σημαδούρες πριν τερματίσουν στο σημείο εκκίνησης.  Η 
εκκίνηση και ο τερματισμός είναι στο ίδιο σημείο, ενώ η διαδρομή είναι τριγωνική.

The start of the race takes place at the beach in front of the stadium, where the transition zone is 
set. Athletes swim clockwise passing the next two buoys before they finish at the starting line. The 
start and the end of the race are at the same line, while the course is triangular.
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KΥΡΙΑΚΗ / SUNDAY 08.00

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

TRANSITION 
ZONE

RUN FINISH 

ΠΡΟΣΟΧΗ
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ΠΡΟΣΟΧΗATTENTION
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Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ
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FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ



KIDS AQUATHLON

SWIM 150m 

Η εκκίνηση θα δοθεί από την παραλία μπροστά στο δημοτικό στάδιο του 
Πόρου.  Οι αθλητές θα περάσουν δεξιόστροφα στις δύο επόμενες 
σημαδούρες πριν τερματίσουν στο σημείο εκκίνησης.  Η εκκίνηση και ο 
τερματισμός είναι στο ίδιο σημείο, ενώ η διαδρομή είναι τριγωνική.

The start of the race takes place at the beach in front of the stadium, 
where the transition zone is set. Athletes swim clockwise passing the next 
two buoys before they finish at the starting line. The start and the end of 
the race are at the same line, while the course is triangular.
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1Km RUN
Οι αθλητές, μετά την έξοδο τους από την ζώνη αλλαγής,  στρίβουν δεξιά με 
κατεύθυνση προς την παραλιακή λεωφόρο Παπαδοπούλου, στην οποία στρίβουν 
αριστερά προς τον τερματισμό.

Προσοχή, οι αθλητές μένουν στη αριστερή πλευρά του δρόμου, η οποία οδηγεί 
στον τερματισμό.

On leaving the transition zone, athletes turn right towards Papadopoulou Avenue, 
where they continue left, heading towards the finish line. Attention, athletes must stay 
on the left side of the road which leads to the finish line.

Τερματισμός / Finish

Τροφοδοσία / Fuelling stations

KΥΡΙΑΚΗ / SUNDAY 11.15

TRANSITION 
ZONE

TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN



ΚΑΝΟΝΙΣΜΟΙ     ΑΓΩΝΩΝ
Ο αγώνας θα διεξαχθεί βάσει των γενικών κανόνων της World Triathlon και με τις 
παρακάτω σημαντικές τεχνικές επισυμάνσεις

Για διευκόλυνση όλων των συμμετεχόντων, η διοργάνωση παραθέτει παρακάτω κάποιες σημαντικές τεχνικές 
επισημάνσεις που πρέπει όλοι να γνωρίζουν. Υπενθυμίζουμε πως σε κάθε περίπτωση η παρουσία των 
αθλητών στην τεχνική ενημέρωση κρίνεται επιβεβλημένη καθώς θα ενημερωθείτε για όλες τις τελευταίες 
λεπτομέρειες και θα έχετε την ευκαιρία να σας λυθούν απορίες.

Σημαντικές τεχνικές Επισημάνσεις
* Για ότι δεν προβλέπεται από τα παρακάτω και τους γενικούς κανονισμούς του αθλήματος, βάσει της World 
Triathlon  και αποφασίζει άμεσα η αγωνόδικος επιτροπή.

 

1. Για συμμετοχή ανηλίκου, ο κηδεμόνας θα πρέπει να υπογράψει την σχετική υπεύθυνη 
δήλωση.

2. Θα υπάρξει έγκαιρη ανακοίνωση θερμοκρασίας νερού για τη χρήση ή μη στολής κολύμβησης 
(wet  suit). Σε περίπτωση χρήσης το επιτρεπόμενο πάχος της στολής είναι έως 4 χιλ.

3. Πριν οι αθλητές μπουν εντός ζώνης για να αφήσουν το ποδήλατο τους γίνεται έλεγχος από 
τους κριτές της διοργάνωσης και φωτογράφιση του αθλητή με στολή και ποδήλατο. 

4. Προσερχόμαστε στη διαδικασία του check in  με το κράνος μας φορεμένο κ ασφαλισμένο . το 
ποδήλατο μας έτοιμο για έλεγχο, τα αυτοκόλλητα τοποθετημένα σωστά, το chip 
χρονομέτρησης επίσης φορεμένο.

5. Στην κολύμβηση, οι συμμετέχοντες είναι υποχρεωτικό να φορούν το σκουφάκι που θα τους 
δοθεί από τη διοργάνωση. 

6. Το κράνος είναι υποχρεωτικό στο σκέλος της ποδηλασίας για κάθε συμμετέχοντα.  Πρέπει να 
είναι δεμένο σωστά για οποιαδήποτε κίνηση σας με το ποδήλατο ( ακόμα και έχετε το ποδήλατο 
στο χέρι) εντός και εκτός της περιοχής αλλαγών.

7. Ο αγώνας θα γίνει με κανονισμούς non-dra�ing.  Τηρείτε 12  μέτρα απόστασης από την 
μπροστά ρόδα του ενός ποδηλάτου στην μπροστά ρόδα του άλλου (10 μέτρα καθαρή 
απόσταση ενδιάμεσα). Η ποινή για παράτυπο dra�ing είναι 2 λεπτά στο penalty box. 

8. Η διαδικασία της προσπέρασης στην ποδηλασία πρέπει να διαρκεί το μέγιστο 20'' κατά τα 
οποία ο αθλητής που προσπερνιέται οφείλει να ελαττώσει ταχύτητα και να αφήσει τον 
συναθλητή του να περάσει. Κατόπιν του επιτρέπεται να δοκιμάσει να προσπεράσει ο ίδιος 
ξανά. Πάντοτε προειδοποιούμε ότι γίνεται προσπέραση.

9. Όλοι οι συμμετέχοντες οφείλουν να κινούνται στο δρόμο σύμφωνα με τον Κ.Ο.Κ. Η 
παραβίαση της διπλής διαχωριστικής γραμμής στο οδόστρωμα, τιμωρείται άμεσα με ποινή 
αποκλεισμού από τον αγώνα.

10. Για λόγους ασφαλείας απαγορεύεται η χρήση ακουστικών και συσκευές αναπαραγωγής ήχου. 

11. Το πάνω μέρος του σώματος (στήθος-κοιλιά) πρέπει να είναι καλυμμένο κατά τη διάρκεια της 
ποδηλασίας και του τρεξίματος τόσο στο τρίαθλο όσο και στο aquathlon για όλες τις 
κατηγορίες. 

12. Συνίσταται η χρήση τριαθλητικού μαγιώ στα πρότυπα της World Triathlon 

13. Ο αριθμός πρέπει να φαίνεται μπροστά κατά τη διάρκεια του τρεξίματος και πίσω κατά τη 

διάρκεια της ποδηλασίας.  Η διοργάνωση ΔΕΝ παρέχει ζώνη (race belt).

14. Φορέστε το τσιπ χρονομέτρησης με το ειδικό στραπ, γύρω από τον αστράγαλο του  αριστερού 
ποδιού.

15. Θα παραλάβετε μέσα στο φάκελο σας 3 αυτοκόλλητα με τον αριθμό συμμετοχής σας. Τοποθετείστε 1 
μικρό αυτοκόλλητο στο κράνος εμπρός, και 1 μικρό στο τσαντάκι που θα παραλάβετε. Για κάποια 
αγωνίσματα, η εκκίνηση του κολυμβητικού δεν είναι κοντά στην ζώνη αλλαγής, οπότε θα χρειαστεί 
να δώσετε το τσαντάκι με τα πράγματα σας σε όχημα της οργάνωσης. Το μεγάλο αυτοκόλλητο το 
κολλάτε στο παλουκόσελο του ποδηλάτου σας.  Αν δεν είστε σίγουροι πως γίνετε συμβουλευτείτε 
κάποιον πιο έμπειρο συναθλητή σας. 

16. Θα βρείτε στην περιοχή αλλαγών, το καλαθάκι με το νούμερο σας. Αυτή είναι η θέση σας και δεν 
επιτρέπεται να μετακινήσετε το καλάθι σας σε άλλο σημείο της ζώνης. Οι  αθλητές  τοποθετούν  τα  
πράγματά τους  εντός  του  καλαθιού, ενώ  το  κράνος  τοποθετείται  στο  τιμόνι  του ποδήλατου με 
ασφαλή τρόπο και χωρίς να είναι δεμένο (ποινή 15'' διαφορετικά). 

17. Κρατείστε την περιοχή αλλαγών καθαρή με όλα τα αντικείμενα σας μέσα στο ατομικό σας καλάθι. 
Έχετε δικαίωμα ενός ζευγαριού υποδημάτων εμπρός από το καλάθι σας. Η ποινή για ακαταστασία 
είναι ΑΚΥΡΩΣΗ σε περίπτωση μη συμμόρφωσης.

18.  Στις αποστάσεις super sprint & sprint επιτρέπεται παντός είδους ποδήλατο, με την προϋπόθεση να 
είναι σε καλή κατάσταση και να μην κρίνεται επικίνδυνο. 

19. Αποτυχία εκτέλεσης των ποινών στο penalty box επισύρουν ακύρωση του αθλητή. 

20. Οι αθλητές είναι υπεύθυνοι να γνωρίζουν τις διαδρομές, τους γύρους, 

              τις αναστροφές, καθώς και τυχόν ποινές που μπορεί να τους επιβληθούν 

             κατά τη διάρκεια του αγώνα . Κοιτάτε τους πίνακες στο penalty box 

              για να είστε σίγουροι ότι δεν έχετε λάβει κάποια ποινή. 

21. Αθλητής που δεν συμμορφώνεται με τους κανονισμούς τους αγώνα και τις υποδείξεις των κριτών θα 
ακυρώνεται. 

22. Στις αποστάσεις Sprint triathlon θα ισχύσουν όρια χρόνου (Cut offs) τα οποία αναφέρονται αναλυτικά 
στην σελίδα του αγωνίσματος. Μετά από αυτήν την ώρα, όσοι παραμένουν στη διαδρομή τρέχουν 
με δική τους ευθύνη και είναι στην διακριτική ευχέρεια της οργανωτικής επιτροπής για το αν θα τους 
συμπεριλάβει στα επίσημα αποτελέσματα.

23. Έναρξη με τον συριγμό της κόρνας, μετά το «Λάβετε Θέσεις». Εάν δεν ακουστούν συνεχείς συριγμοί η 
άφεση είναι έγκυρη και δεν επαναλαμβάνεται.

24. Κατά τις αλλαγές ανεβαίνουμε στο ποδήλατο έξω από τη ζώνη αλλαγής META τη ειδική γραμμή  
mount και κατεβαίνουμε από αυτό ΠΡΙΝ την γραμμή  dismount. Σε κάθε περίπτωση δεν 
ποδηλατούμε εντός της περιοχής αλλαγών για κανένα λόγο ούτε πριν ούτε κατά τη διάρκεια αλλά 
ούτε και αφού έχουμε ολοκληρώσει τον αγώνα μας.Η παρουσία των αθλητών στην τεχνική 
ενημέρωση κρίνεται επιβεβλημένη καθώς θα ενημερωθείτε για όλες τις τελευταίες λεπτομέρειες και 
θα έχετε την ευκαιρία να σας λυθούν απορίες.

25. Στην απόσταση Endurance προτείνουμε να έχετε μαζί σας στο δρομικό κινητό τηλέφωνο και 
σφυρίχτρα.

26. Επιτρέπεται η μικρο-κάμερα στο ποδήλατο κατόπιν εγκρίσεως του race referee.

  



 Σημαντικές επισημάνσεις – διαφοροποιήσεις για τις Σκυταλοδρομίες

1. Η «σκυτάλη» είναι το τσιπ χρονομέτρησης. Ομάδα που οποιοδήποτε μέλος της κινείται ή 
τερματίζει χωρίς το τσιπ χρονομέτρησης θα ακυρώνεται.

2. Όλες οι αλλαγές σκυτάλης (από κολύμπι σε ποδηλασία και από ποδηλασία σε τρέξιμο) 
γίνονται εντός περιοχή αλλαγών δίπλα στο ποδήλατο του ποδηλάτη της ομάδας με τον κάθε 
αθλητή να περνάει το τσιπ της ομάδας στο αριστερό πόδι του επόμενου. 

3. Ο κολυμβητής τοποθετεί ένα από τα μικρά αυτοκόλλητο με τον αριθμό στο τσαντάκι που θα 
παραλάβει.  Η εκκίνηση του κολυμβητικού δεν είναι κοντά στην ζώνη αλλαγής, οπότε θα 
χρειαστεί να δώσει το τσαντάκι με τα πράγματα του σε όχημα της οργάνωσης.

4. Ο ποδηλάτης τοποθετεί ένα μικρό αυτοκόλλητο με τον αριθμό στο κράνος εμπρός, και το 
μεγάλο αυτοκόλλητο στο παλουκόσελο του ποδηλάτου. Ποδηλάτης ομάδας που κινείται χωρίς 
αριθμούς θα βγαίνει εκτός αγώνα. 

5. O ποδηλάτης σε κάθε περίπτωση ΔΕΝ καβαλάει ποδήλατο εντός περιοχής αλλαγών, όπως 
προβλέπεται και από τους κανονισμούς του ατομικού. 

6. Το bib (αριθμό) τον φοράνε ο ποδηλάτης και ο δρομέας. Ο ποδηλάτης τον φοράει στο πίσω 
μέρος του σώματος. Ο δρομέας τον φοράει στο μπροστινό μέρος του σώματος του και οφείλει 
να τερματίσει με αυτόν. Η διοργάνωση ΔΕΝ παρέχει ζώνη (race belt).

 

Περιοχή Αλλαγών  (ΠΑ)

·�Αφήνουμε το κράνος επάνω στο ποδήλατο λυτό 
·�Υποδήματα εκτός  καλαθιού , κράνος επί του ποδηλάτου
·�Γυαλάκια κολύμβησης και σκουφάκι μέσα στο καλάθι
·�Οι σάκοι δεν επιτρέπονται στην ΠΑ
·�Δεν επιτρέπεται κανενός είδους « μαρκάρισμα» του ατομικού σημείου
   (απλωμένες πετσέτες, ατομικά αντικείμενα κλπ)
· Στη Τ1 , ο αθλητής φοράει το κράνος του , το ασφαλίζει και ΚΑΤΟΠΙΝ παίρνει το ποδήλατο του. 
   Στην  Τ2 , τοποθετεί το ποδήλατο και κατόπιν απασφαλίζει το κράνος του. 
   Σε καμία περίπτωση δεν έρχεται εντός της ΠΑ με λυτό κράνος
·�Η ΘΕΣΗ ΤΟΥ ΠΟΔΗΛΑΤΟΥ ΚΑΤΑ ΤΙΣ ΑΛΛΑΓΕΣ:  Στην ΤΑ1 , κρεμασμένο από τη σέλα σε οριζόντια θέση 
    έτσι ώστε ο πρόσθιος τροχός να δείχνει προς τη κεντρική λωρίδα της ΠΑ. Στην Τ2, επιτρέπεται 
    να είναι κρεμασμένο προς οποιαδήποτε κατεύθυνση αλλά εντός το ατομικού σημείου και χωρίς 
    να εμποδίζει την ροή ή να μπλοκάρει τους άλλους αθλητές.

Απονομές

1.  Απονομές θα υπάρχουν όταν συμπληρώνονται 3 άτομα ανά κατηγορία.
2.  Ο πρώτος της γενικής δεν μπορεί να είναι και πρώτος στην ηλικιακή του.

ΚΑΝΟΝΙΣΜΟΙ ΑΓΩΝΩΝ ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ

Σε συνδιοργάνωση του Δήμου Πόρου 
της εταιρείας whynot και του Saronic Triathlon Club

Υπό την αιγίδα
της Τριαθλητικής Ομοσπονδίας Ελλάδος (ΤΟΕ)
της Περιφέρειας Αττικής
του Υπουργείου Πολιτισμού
του Υπουργείου Τουρισμού
του Ελληνικού Οργανισμού Τουρισμού (ΕΟΤ)

Δικαιολογητικά

Τοποθετείστε :
1 μικρό αυτοκόλλητο στο κράνος εμπρός
1 μικρό στο τσαντάκι που θα παραλάβετε.   

Θα παραλάβετε μέσα στο φάκελο σας 
3 αυτοκόλλητα με τον αριθμό συμμετοχής σας. 

Το μεγάλο αυτοκόλλητο 
το κολλάτε στο παλουκόσελο 
του ποδηλάτου σας.  

1.  Δελτίο ΤΟΕ ή Κάρτας Τρίαθλο / Aquathlon:
Υγείας + Day Pass.
2. : Ιατρική βεβαίωση  Ποδηλασία - Κολύμβηση
     ή ισχύον (τρέχοντος έτους) δελτίο ομάδος 
3.  κανένα επιπλέον δικαιολογητικό. Δρομικά:

ΑΠΑΓΟΡΕΥΣΗ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ ΚΑΙ ΣΤΑΘΜΕΥΣΗΣ

Από ώρα 16:30 έως πέρατος, σε όλο τον οδικό άξονα επί της νήσου Σφαιρίας καθώς 
και την νήσο Καλαυρία από την θέση «Γεφυράκι» έως την ξενοδοχείο Niki’s

Από ώρα 08:00 έως πέρατος, σε όλο τον οδικό άξονα επί της νήσου Σφαιρίας καθώς 
και την νήσο Καλαυρία από την θέση «Γεφυράκι» έως την θέση «Διαστάυρωση ξενοδ. 
Σειρήνα» και στα δύο ρεύματα κυκλοφορίας, ομοίως από την θέση «Διαστάυρωση 
ξενοδ. Σειρήνα» έως την θέση «Αγ. Νεκτάριος», από την θέση «Αγ. Νεκτάριος» έως την 
θέση « Ρώσικος Ναύσταθμος» και από την θέση « Ρώσικος Ναύσταθμος» έως την θέση 
«Γεφυράκι» 

Διοργανωτής /Organizer :  Ρώτας Πάνος,  6977405191
Υπεύθυνος ναυαγοσωστών / Lifeguard 1st Officer: Μίτριτσάκης Σπύρος,  6985662769
Γενικός Ιατρός  / general Doctor  : Δρίτσας Μανώλης, 697 2759827 (ΑM. 118093)
Ιατρός  / Doctor  : Κεραμίδας Γιώργος, 697 7082913 (ΑM. 6210)
Αστυνομία: 22980-22462
Λιμεναρχείο : 22980-22274
Υπεύθυνος Εθελοντών: Αλέξανδρος Δημητριάδης, 694 526 4464
Βοηθός Διοργάνωσης: Σπύρος Ρόης,  697 677 8654
Υπεύθυνος γραμματείας / Registration Services: Παντελής Τζίκας, 6945779570

Σάββατο / Saturday  27/5/2023  

Kυριακή / Sunday  28/5/2023   



ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ TATOO
TATOO FITTING

APPLY TO CLEAN & DRY SKIN / 
WETSUIT
Free from sunscreen, oils and Makeup

PEEL
Off the clear protective layer

STICK
Sticky side to skin/wetsuit 

SATURATE
The wetter, the better

SLIDE
The backing paper off

Ready!!!

REMOVAL SKIN
Massage with baby oil or something 
similar

ΕΦΑΡΜΟΣΤΕ ΣΕ ΚΑΘΑΡΟ & ΣΤΕΓΝΟ
ΔΕΡΜΑ / WETSUIT
Χωρίς αντιηλιακά, λάδια και προϊόντα
μακιγιάζ

ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ
Τη προστατευτική μεμβράνη

ΕΦΑΡΜΟΣΤΕ
την πλευρά με την κόλλα στο δέρμα ή το 
wetsuit

Ταμπονάρετε με βρεγμένο ύφασμα, Όσο 
περισσότερο, τόσο καλύτερα

Αφαιρέστε
Την πίσω όψη του χαρτιού

Έτοιμο!!!

ΑΦΑΙΡΕΣΗ 
ΑΠΟ ΤΟ ΔΕΡΜΑ
Κάντε μασάζ με baby oil ή κάτι παρόμοιο



TRIATHLON  AQUATHLON  SWIM  CITY RUN

ΜΑΪΟΥ
MAY 202327-28 

ΔΙΟΡΓΑΝΩTΕΣ

Με τη συνδιοργάνωση της Περιφέρειας Αττικής

ATHLETE GUIDE

whynot league
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