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ΔΗΜΑΡΧΟΣ ΔΗΜΟΥ ΝΑΥΠΛΙΕΩΝ

ΔΗΜΟΣ ΝΑΥΠΛΙΕΩΝ
MUNICIPALITY OF NAFPLIO

Άλλη μία συναρπαστική τριαθλητική χρονιά, γεμάτη ένταση και δυνατές στιγμές, πλησιάζει 
στον προτελευταίο της σταθμό που όλη η κοινότητα αναμένει με ιδιαίτερη προσμονή. 

Το Nafplio Legacy 2025 προμηνύεται πιο ενδιαφέρον από ποτέ: εκατοντάδες αθλητές, 
μαζί με τις οικογένειες και τους συνοδούς τους, θα ζήσουν μοναδικές εμπειρίες στην 
ιστορική πόλη του Ναυπλίου, με φόντο τα τείχη του Παλαμηδιού και την αξεπέραστη 
παραλιακή διαδρομή. Παράλληλα, οι επισκέπτες θα απολαύσουν τις υψηλού επιπέδου 
τουριστικές υπηρεσίες της περιοχής—φιλοξενία, γαστρονομία και πολιτισμός—που 
κάνουν κάθε επίσκεψη αξέχαστη.

Με το Nafplio Legacy 2025 συνεχίζεται το φετινό πρωτάθλημα της WTL (Whynot Triathlon 
League) και όλα παραμένουν ανοιχτά σε κάθε βαθμολογία. Η πιο γρήγορη τριαθλητική 
διαδρομή της σεζόν υπόσχεται θεαματικές επιδόσεις, προσωπικά ρεκόρ και ανατροπές 
μέχρι την τελευταία στιγμή. Από τα δυναμικά κολυμβητικά σκέλη μέχρι τα γρήγορα 
ποδηλατικά περάσματα και τον τελικό αγώνα δρόμου, κάθε κατηγορία θα έχει τις δικές της 
μάχες, με έντονο συναγωνισμό και αθλητικό πνεύμα.

Η οργανωτική ομάδα της whynot έχει μεριμνήσει για όλα: άρτια σήμανση και ηλεκτρονική 
απεικόνιση διαδρομών, ενισχυμένη ασφάλεια με τη συνεργασία τοπικών αρχών, εθελοντές 
σε καίρια σημεία, σταθμούς υποστήριξης και υπηρεσίες πρώτων βοηθειών. Ιδιαίτερη 
μέριμνα έχει δοθεί στην ομαλή ροή στις ζώνες αλλαγής, στη φιλική εμπειρία για τους 
συνοδούς και στις πρακτικές βιωσιμότητας του γεγονότος. 

Ευχαριστούμε θερμά τους χορηγούς και τους τοπικούς 
φορείς για την εμπιστοσύνη και τη στήριξή τους—χωρίς 

αυτούς, το όραμα δεν θα μπορούσε να γίνει 
πραγματικότητα.

Σας προσκαλούμε να γίνετε μέρος αυτής της 
γιορτής του αθλητισμού. Ελάτε να στηρίξετε τους 
αθλητές, να ζήσετε από κοντά τον παλμό του 
αγώνα και να μοιρασ τείτε τη χαρά του 
τερματισμού.

Καλό τερματισμό σε όλους!

Με ιδιαίτερη χαρά, ο Δήμος Ναυπλιέων, σε συνεργασία με την εταιρεία whynot, υποδέχεται 
την Κυριακή 12 Οκτωβρίου 2025 την αθλητική διοργάνωση whynot legacy – Nafplio, 
η οποία περιλαμβάνει αγώνες τριάθλου και aquathlon.

Το Ναύπλιο, μια πόλη με μακραίωνη ιστορία και πλούσια πολιτιστική κληρονομιά, δεν 
αποτελεί τυχαία έναν μοναδικό τουριστικό αλλά και αθλητικό προορισμό. Έχουμε 
αποδείξει έμπρακτα ότι διαθέτουμε τόσο την εμπειρία όσο και τις υποδομές για τη 
φιλοξενία μεγάλων διοργανώσεων, οι οποίες προσφέρουν μοναδικές εμπειρίες σε αθλητές 
και επισκέπτες.

Η συγκεκριμένη εκδήλωση, η οποία πραγματοποιείται υπό την αιγίδα της Περιφέρειας 
Πελοποννήσου, της Περιφερειακής Ενότητας Αργολίδας, του Υπουργείου Πολιτισμού, του 
Υπουργείου Τουρισμού, του ΕΟΤ και της ΤΟΕ, έρχεται να αναδείξει για ακόμη μια φορά τον 
αθλητικό χαρακτήρα του τόπου μας, συνδέοντας τον αθλητισμό με τον τουρισμό, την υγεία 
και την εξωστρέφεια.

Θα ήθελα να ευχαριστήσω θερμά όλους όσοι συνέβαλαν στη διοργάνωση και να 
καλωσορίσω τους αθλητές και επισκέπτες στην πόλη μας. Είμαι βέβαιος ότι η εμπειρία σας 
στο Ναύπλιο θα είναι αξέχαστη, τόσο εντός όσο και εκτός των αθλητικών διαδρομών.

Καλή επιτυχία σε όλους τους συμμετέχοντες!
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ÑÁÖÔÏÐÏÕËÏÓ ÅÕÁÃÃÅËÏÓ
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ÃÁËÁÍÏÓ ÊÙÓÔÁÓ

ÖËÏÕÑÇÓ ÂÁÓÉËÅÉÏÓ
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ÄÇÌÏÕ ÅËÉÆÁ

ÂËÁ×ÏÕ ÅÉÑÇÍÇ

ÁÃÑÉÌÁÍÇ ÓÔÅÖÁÍÉÁ

ÔÓÉÏÕÑÇ ÌÁÑÉÁÍÍÁ

ÔÓÉÍÁÑÉÄÏÕ ÄÁÍÁÇ

ËÕÊÅÓÁ ÌÁÃÄÁËÇÍÇ

ÊÉÏÕÊÁ ANAÓTAÓIA

ÌÏÕÆÅÍÉÄÏÕ ÆÙÇ

ÊÁÆÁÍÔÆÉÄÏÕ ÂÁÓÉËÅÉÁ

145.00

144.44

131.11

129.76

128.18

102.74

100.07

91.17

86.77

83.48

AΝΤΡΕΣ                   Pts                     ΓΥΝΑΙΚΕΣ                Pts 

AΝΤΡΕΣ                   Pts                     ΓΥΝΑΙΚΕΣ                Pts 

03

22

07

04

08

ΜΑΙΟΣ

ΙΟΥΝΙΟΣ

ΙΟΥΝΙΟΣ

07

12

15

06

11

16

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ

ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ

MESSOLONGHI

STRATONI 
TRIATHLON

LAKE PLASTIRA

EPIDAVROS

NAFPLIO 

SOUNIO 

os2  ΑΓΩΝΑΣ

os3  ΑΓΩΝΑΣ

os4  ΑΓΩΝΑΣ

os5  ΑΓΩΝΑΣ

os6  ΑΓΩΝΑΣ

os1  ΑΓΩΝΑΣ

ΚΑΤΗΓΟΡΙA 

ΚΑΤΗΓΟΡΙA 

WTL

LEAGUE

LEAGUE

WTL

STANDARD

SPRINT

os4  ΑΓΩΝΑΣ

ÔÁÌÏÕÑÉÄÇÓ ÓÔÅÖÁÍÏÓ

ÊÁÌÐÁÍÇÓ ÄÇÌÇÔÑÇÓ

ÑÁÖÔÏÐÏÕËÏÓ ÓÔÅÖÁÍÏÓ

ÊÙÓÔÉÌÐÁÓ ÊÙÍÓÔÁÍÔÉÍÏÓ

×ÑÉÓÔÏÖÉËÏÐÏÕËÏÓ ÓÔÁÈÇÓ

ÂÑÁÔÓÉÊÉÄÇÓ ÊÙÍ.

ÌÅËÅÎÏÐÏÕËÏÓ ÄÇÌÇÔÑÇÓ

ÐÁÍÁÃÏÐÏÕËÏÓ ÖÙÔÇÓ

ÁÓÇÌÁÊÏÐÏÕËÏÓ ×ÑÇÓÔÏÓ

×ÁÍÔÆÉÏÓ ÓÐÕÑÏÓ



TRIATHLON
2025

1.

2.

3.

4.

6.

9.

5.

8.

7.

10.

RANK                      ΟΜΑΔΑ                           Pts 

PANATHINAIKOS

SALONIKA TRIATHLON TEAM

LOS VATHROS

SCIENCE TRAINING

TRIATHLON ACADEMY

L-CREW

CGS TRIATHLON CLUB

GregSouV Triathlon Club

NEREIDA SPORTS CLUB

PEAK PERFORMANCE

4036
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1105
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CHECKLIST ÁÈËÇÔÇ

Federation Card or Day Pass
Δελτίο Αθλητή ή Κάρτα ηµερήσιας πρόσβαρης

Bike Services Tune Up
Ολοκλήρωση ποδηλατικών σέρβις 

Athlete Registration
Δήλωση αθλητού στον αγώνα 

Athlete Briefing
Ενηµέρωση αθλητών 

Study Race Courses
Μελέτη των διαδροµών του αγώνα 

Make Nutrition Plan
Διατροφικό πλάνο 

Timing Chip / Τσιπ χρονοµέτρησης

Swimsuit - Wetsuit (if applicable)
Μαγιό ή κολυµβητική στολή νεοπρεν 
(εάν είναι επιτρεπτό) 

Goggles (a spare pair as well)
Γυαλιά κολύµβησης 
(ένα έξτρα ζευγάρι για παν ενδεχόµενο) 

Race Day Swim Cap (provided at Registration)
Σκουφάκι κολύµβησης του εν λόγω αγώνα 
(διατίθεται από την γραµµατεία του αγώνα) 

Ear - Nose Plugs (optional)
Ωτοασπίδες - Μανταλάκι µύτης (προαιρετικά) 

Body Glide / Λιπαντικό κολύµβησης 

Antibacterial / Αντιβακτηριδιακό

Powder / Πούδρα 

Heart Rate Monitor & Chest Strap
Ρολόι ΚΣ & Ιµάντας στήθους ΚΣ

Towel / Πετσέτα

Hair Ties / Λαστιχάκια µαλλιών 

Post-Race Clothing
Ρουχισµός µετά τον αγώνα

Elastics for connecting shoes to bike
Λαστιχάκια για στήριξη ποδηλατικών παπουτσιών

Fuel Belt / Ζώνη τροφοδοσίας 

Race Belt / Αγωνιστική Ζώνη BIB Number

Bib Number / Νούµερο Αθλητή 

Hat - Visor / Καπέλο τρεξίµατος 

Running Shoes / Παπούτσια τρεξίµατος 

Socks / Κάλτσες 

Sunglasses / Γυαλιά ηλίου 

Water Bottle / Παγούρι Νερού 

Bike / Ποδήλατο 

Helmet Fastened
Δεµένο κράνος (στο κεφάλι του Αθλητή) 

Bib Number (wearing)
Αριθµός Αγώνα (φορεµένο) 

Χαρείτε και απολαύστε τον αγώνα!

*Source English version: ironman Greece

ΠΡΟ - ΑΓΩΝΑ / PRE - RACE 

ΔΙΑΦΟΡΑ - MISCELLANEOUS 

ΗΜΕΡΑ ΑΓΩΝΑ - ΣΚΕΛΟΣ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ 
RACE DAY - SWIM

ΗΜΕΡΑ ΑΓΩΝΑ - ΣΚΕΛΟΣ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ  
RACE DAY - RUN

ΕΛΕΓΧΟΣ ΠΟΔΗΛΑΤΟΥ / BIKE CHECK-IN
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ÅããñáöÞ/ðáñáëáâÞ õëéêïý / Registration services

Λειτουργία γραμματείας / Registration services: 

  

Παραλαβή αγωνιστικού υλικού 

� Αριθμός αγωνιζομένου (ΒibNumber) ΔΕΝ ΔΙΑΤΙΘΕΤΑΙ ΖΩΝΗ 

� Αυτοκόλλητα: 

1 μεγάλο (θα τοποθετηθεί στο παλουκόσελο) 

2 μικρά (ενα θα τοποθετηθει στο κράνος και ενα στον ατομικό εξοπλισμό που θα τοποθετηθεί στο 

χώρο αποθήκευσης

� Chip χρονομέτρησης που θα τοποθετηθεί στον αστράγαλο

� Σκουφάκι

ΔΕΝ ΕΠΙΤΡΕΠΕΤΑΙ ΑΛΛΟΙΩΣΗ ΤΟΥ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΥ ΥΛΙΚΟΥ

11/10 Σαββατο/Saturday

Fougaro Art Center: 13:00 – 21:00

12/10 Κυριακή / Sunday 

Στην αψίδα του τερματισμού / At the finish area: 06:30 – 11:00 
click εδω
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https://maps.app.goo.gl/uZSNT9VFu1QtzLhx7


Ðñüãñáììá / Schedule

Σάββατο / Saturday 11.10.2025
η st1  ΜΕΡΑ / 1  Day

13.00

21.00

06.30

11.00

07.00

07.50

11.45

13.30

08.00

08.15

11.15

12.30

19.30

η nd2  ΜΕΡΑ / 2  Day Κυριακή / Sunday 12.10.2025

why-n.gr
Περισσότερες 
πληροφορίες
More info
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Ëåéôïõñãßá ãñáììáôåßáò óôï ÖïõãÜñï (Fougaro Art Center)
at Fougaro Art CenterRegistration Services 

Ëåéôïõñãßá ãñáììáôåßáò óôï ëéìÜíé Íáõðëßïõ, 
(äßðëá áðü ôçí æþíç áëëáãÞò)
Registration services at port of Nafplio, next to transition zone.

Bike check in ãéá üëá íá áãùíßóìáôá
Bike check in for ALL races

Åêêßíçóç Sprint & Aquathlon
Start of Sprint & Aquathlon races 

Åêêßíçóç Junior Aquathlon
Start of Junior Aquathlon race

(Åêôéìþìåíç þñá): Bike check out **
 Bike check out **

ÁðïíïìÝò ÔñéÜèëïõ & Aquathlon óôï óçìåßï ôåñìáôéóìïý
Award ceremonies for triathlon and Áquathlon at the finish line

Åêêßíçóç Standard
Start of Standard race

Briefing ÔñéÜèëïõ & Aquathlon óôo ÖïõãÜñï (Fougaro Art Center)
Race Briefing for Triathlon & Aquathlon at Fougaro Art Center

** åðåéäÞ ç æþíç áëëáãÞò ðåñéÝ÷åé ðåñéïõóéáêÜ óôïé÷åßá ôùí áèëçôþí, äåí èá 
åðéôñáðïýí ìåìïíùìÝíåò êéíÞóåéò áèëçôþí, êáé öõóéêÜ  äåí èá åðéôñáðåß ç 
ðáñáëáâÞ êáíåíüò ðïäÞëáôïõ ðñéí ôçí êáèïñéóìÝíç þñá. Óå ðåñßðôùóç 
ðáñáâßáóçò ôùí ðáñáðÜíù, ï áèëçôÞò /ôñéá áêõñþíåôáé áõôüìáôá ÷ùñßò íá 
êáôáãñÜöåôáé ï ÷ñüíïò ôïõ/ôçò.

** Due to the fact the transition  zone contains important athletes’ assets, 
finishers’ presence  will not be allowed, and of course no bikes will be taken 
before the designated time. In case of violation of the above, athletes are 
automatically disqualified.

ËÅÉÔÏÕÑÃÉÁ BIKE SERVICE

 12:00 - 20:00ÓÜââáôï: 

Óôï êáôÜóôçìá BRX Store

Äéåýè: Ì. ÁëåîÜíäñïõ 9, 

ôçë. 2752029979

 áðü ôéò 06:30ÊõñéáêÞ: 

Óôï ôåñìáôéóìü
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ËÅÉÔÏÕÑÃÉÁ BIKE SERVICE

 12:00 - 20:00ÓÜââáôï: 

Óôï êáôÜóôçìá BRX Store

Äéåýè: Ì. ÁëåîÜíäñïõ 9, 

ôçë. 2752029979

 áðü ôéò 06:30ÊõñéáêÞ: 

Óôï ôåñìáôéóìü

TRANSITION ΖΟΝΕ

AQUATHLON

TO FIN
ISH



Âáóéêïß ëüãïé DSQ

ÁÐÁÃÏÑÅÕÅÔÁÉ ç ðáñáëáâÞ ðïäçëÜôïõ ðñéí ôçí ó÷åôéêÞ áíáêïßíùóç.

Óå ðåñßðôùóç ðáñáâßáóçò ôùí ðáñáðÜíù, ï áèëçôÞò /ôñéá èá 
áêõñþíåôáé ÷ùñßò íá êáôáãñÜöåôáé ï ÷ñüíïò ôïõ/ôçò.

Ôï öåñìïõÜñ óôá ôåëåõôáßá 100 ìÝôñá ðñéí áðü ôç ãñáììÞ ôåñìáôéóìïý 
ðñÝðåé íá åßíáé ðëÞñùò áíåâáóìÝíï.

Óå áíôßèåôç ðåñßðôùóç ï áèëçôÞò /ôñéá èá áêõñþíåôáé 
÷ùñßò íá êáôáãñÜöåôáé ï ÷ñüíïò ôïõ/ôçò.



Προσερχόμαστε στη διαδικασία του check in με το κράνος 

μας φορεμένο και ασφαλισμένο το ποδήλατο μας έτοιμο για 

έλεγχο, τα αυτοκόλλητα τοποθετημένα σωστά 

(παλουκόσελο, κράνος, το chip χρονομέτρησης επίσης 

φορεμένο στον αριστερό αστράγαλο

Η ΘΕΣΗ ΤΟΥ ΠΟΔΗΛΑΤΟΥ ΚΑΤΑ ΤΙΣ ΑΛΛΑΓΕΣ: 
Στην Τ1 , 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 χώρου, 

χωρίς να εμποδίζει την ροή ή να μπλοκάρει τους άλλους 

αθλητές

Ðåñéï÷Þ Áëëáãþí Äéáäéêáóßåò Check-in

� Περιοχή Αλλαγών

� Bike check έλεγχος λειτουργίας φρένων

� Κράνος: Το κράνος αφήνεται λυτό & πάνω στο ποδήλατο 

στην ΠΑ

� Ποδηλατικά υποδήματα, γυαλιά, κράνος & άλλο υλικό στο 

ποδήλατο. 

� Δρομικά υποδήματα εξω απο το καλάθι

� Λοιπός αγωνιστικός εξοπλισμός μέσα στο καλάθι

� Body marking 

� Chip χρονομέτρησης

� Σκουφάκι

� Αυτοκόλλητα σε κράνος & ποδήλατο 



� Οριζόντιοι ορθοστάτες, καλάθια, κοινές περιοχές για 

όλες τις αποστάσει

� Σήμανση με γράμματα (Α,Β,C,..) και 

αριθμούς(1.2.3.4…)

� Επιφάνεια σε γρασίδι

� Όλο το αγωνιστικό υλικό στο χώρο σας και το καλάθι

� Όλοι οι σάκοι στον χώρο φύλαξης

� Mount & Dismount Line

� Bike Out / In –Run Out

Ðåñéï÷Þ Áëëáãþí Äéáäéêáóßá ðñéí ôçí åêêßíçóç

� 10' πριν την έναρξη του κάθε αγώνα οι αθλητές πρέπει να 

βρίσκονται στο σημείο εκκίνησης της κολύμβησης.

� Wave Start: Θα γίνονται  wave starts εκκινήσεις ανά 

ηλικιακή κατηγορία αν υπάρχει αυξημένος αριθμός 

αθλητών.

� Αθλητής που δεν ξεκινήσει στην ηλικιακή του κατηγορία θα 

πάρει το χρόνο της πρώτης ηλικιακής.

� Οι αθλητές δίπλα ο ένας στον άλλο χωρίς να εμποδίζουν. 

� Οι αθλητές σκυτάλης θα φεύγουν με το τελευταίο group της 

ίδιας απόστασης

Line-up αθλητών:



� Ακολουθήστε τις οδηγίες της διοργάνωσης 

� Λάβετε θέση στην ομάδα εκκίνησης της ηλικιακής σας 

κατηγορίας

� Η εκκίνηση θα δοθεί με ήχο κόρνας μετά την εντολή του 

αφέτη «λάβετε θέση»

� Η κίνηση επιτρέπεται ΜΟΝΟ προς τα εμπρός

� Εάν εκκινήσετε αργότερα απο την ηλικιακή σας 

κατηγορία λαμβάνεται ο χρόνος της πρώτης εκκίνησης

� Δεν επιτρέπεται εκκίνηση ανάμεσα στις κατηγορίες

Åêêßíçóç ¢êõñç Åêêßíçóç

� Πολλαπλοί ήχοι απο την κόρνα

� Οι κωπηλάτες «κλείνουν» την πορεία

� Ολοι επιστρέφουν στην αφετηρία

� Όσοι εκκινήσουν μεμονωμένοι άκυρα, θα 

εκτίσουν ποινή χρόνου 10/15 δευτερολέπτων 

στην Τ1
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t Swim Bike Run
ΛΙΜΑΝΙ

ΣΥΝΤΕΛΕΣΤΗΣ
ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΣΗΣ

MULTIPLIER
ΔΡΟΜΟΣ ΔΡΟΜΟΣ72

  Cut Offs:     Swim= 0:45h, Swim+Bike = 2:30h
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37km Loops 3Elevation Gain: FLAT

TRANSITION
ZONE

L( AB  -  BA  ) x3

A

B

ΚΥΚΛΙΚΟΣ
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750m 
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TRANSITION 
ZONE

ΕΚΚΙΝΗΣΗ / START

ΝΑΥΤΙΚΟΣ ΟΜΙΛΟΣ
ΝΑΥΠΛΙΟΥ

330m

420m

L x1

330m
750m

  Cut Offs:     Swim= 0:30h   -   Swim + Bike = 1:35h 

Swim Bike Run
ΛΙΜΑΝΙ

ΣΥΝΤΕΛΕΣΤΗΣ
ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΣΗΣ

MULTIPLIER
ΔΡΟΜΟΣ ΔΡΟΜΟΣ50
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Cut off timew
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Cut Offs        Swim = 0:45h   -  Swim + Bike = 2:30h 

Cut Offs        Swim= 0:30h   -Swim + Bike = 1:35h  
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JUNIOR AQUATHLON - SWIMw
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150m Loop 1

ΕΚΚΙΝΗΣΗ/START
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 O

UT
60m

3
0
m

60m
TRANSITION ΖΟΝΕ

AQUATHLON

Εκκίνηση Λιμάνι Ναυπλίου.

Η εκκίνηση θα δοθεί μέσα από το νερό.  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.

Loop: 1

Σκάφος διάσωσης / Boat

Kανό / Canoe

Εκκίνηση / Start

Σημαδούρα αναστροφής 
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×ÙÑÏÉ PARKING ÁÈËÇÔÙÍ / ÅÐÉÓÊÅÐÔÙÍw
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t
ΠΑΡΑΚΛΗΣΗ : 
Μετά τον τερματισμό δεν μετακινούμε τα 

οχήματα μας στην περιοχή του αγώνα 

ΣΕΒΟΜΑΣΤΕ ΤΟΝ ΣΥΝΑΘΛΗΤΗ ΜΑΣ
ΠΟΥ ΑΓΩΝΙΖΕΤΑΙ ΑΚΟΜΑ

TRANSITION 

ΖΟΝΕ

P

P





Λόγω διαφόρων καταστάσεων, ένας αγώνας υπάρχει 
περίπτωση να μην μπορεί να εκτελεστεί όπως έχει 
προγραμματιστεί.

Σε αυτή την περίπτωση, η οργανωτική επιτροπή εκτελεί 
τον αγώνα βάσει των εναλλακτικών σχεδίων έκτακτης 
ανάγκης (Contingency plans), που προβλέπονται από 
την διεθνή ομοσπονδία.

Για παράδειγμα, εάν δεν μπορεί να εκτελεστεί το 
κολυμβητικό σκέλος ενός τριάθλου, τότε η κολύμβηση 
αντικαθίσταται με τρέξιμο.

ÅíáëëáêôéêÜ ó÷Ýäéá 
Ýêôáêôçò áíÜãêç

Êáíïíéóìïß êïëýìâçóçò / ÓõìðåñéöïñÜ

e.) Οι αθλητές μπορούν, με αθλητικό τρόπο, να διατηρούν τον 

δικό τους χώρο μεσα στο νερό: 

(i)  Σε περίπτωση που οι αθλητές έρθουν σε τυχαία επαφή κατά 

τη διάρκεια της κολύμβησης και στη συνέχεια απομακρυνθούν 

αμέσως μετά, δεν θα επιβάλλεται ποινή

(ii)  Όταν οι αθλητές έρχονται σε επαφή κατά τη διάρκεια της 

κολύμβησης και ο ένας εξ αυτών συνεχίζει να εμποδίζει την 

πρόοδο του άλλου αθλητή χωρίς να απομακρύνεται, τότε ο 

συγκεκριμένος αθλητής τιμωρείται με χρονική ποινή

(iii)  Η εκ προθέσεως παρεμπόδιση αθλητή με στόχο την 

απόκτηση πλεονεκτήματος, η ηθελημένη συμπεριφορά που 

μπορεί να προκαλέσει ατύχημα και η οποιαδήποτε βλαπτική 

ενέργεια σε βάρος συναθλητών, τιμωρούνται με άμεσο 

αποκλεισμό από τον αγώνα (αλλά και πιθανή αποβολή από 

μελλοντικές διοργανώσεις)

Επεξήγηση κανονισμών από τη World Triathlon CR §4.1:



Ðïäçëáóßá

� Οι μηχανές της διοργάνωσης φέρουν repair kit ελαστικών

•   Το Drafting επιτρέπετε σε κάποιες περιπτώσεις (δείτε σε επόμενη σελ.)

•   No–Bars & No–Pass Zones τα πρώτα και τελευταία 200μ

•   Οδηγούμε στα δεξιά, προσπερνάμε από αριστερά

•   Δεν κινούμαστε ποτέ στο αντίθετο ρεύμα κυκλοφορίας

•   Οδηγούμε βάσει του ΚΟΚ

•   Ενημερώνουμε τον προπορευόμενο αθλητή για την πρόθεσή μας 
    να τον προσπεράσουμε

•   Υπάρχουν τάπητες χρονομέτρησης, αλλά οι αθλητές είναι   
     υπεύθυνοι να μετράνε τις στροφές τους

•   Απαγορεύονται οι συσκευές αναπαραγωγής ήχου

•   Bike penalty box 30m πριν το Dismount

•   ΤΟ ΚΡΑΝΟΣ ΠΑΝΤΑ ΔΕΜΕΝΟ
   (ακόμα και μετά το dismount όταν σέρνουμε το ποδήλατο με τα χέρια)

Äåßãìá ÓÞìáíóçò 

ÓÞìá ðñïóï÷Þò/êéíäýíïõ 

Τρία σύντομα σφυρίγματα 
και κόκκινες σημαίες



Êáíïíéóìïß ãéá ôï Drafting 

Αθλητής επιτρέπεται να μπει στη ζώνη του drafting 
στις ακόλουθες περιπτώσεις: 

� Στη διαδικασία της προσπέρασης και στο χρόνο που 
επιτρέπεται για αυτήν 

� Για λόγους ασφαλείας 

� 100 μέτρα πριν και μετά από σταθμό υδροδοσίας και της 
Περιοχής Αλλαγών 

� Σε μια απότομη στροφή

� Εάν κάποια σημεία της διαδρομής έχουν εξαιρεθεί από τον 
Τεχνικό Υπεύθυνο του αγώνα λόγω στενότητας, κατασκευών 
ή άλλων λόγων ασφαλείας. 

Προσπέραση: 

� Όταν ο αθλητής προσπεράσει, με τον μπροστινό τροχό 

του, τον μπροστινό τροχό του αθλητή που μένει πίσω.

� Ο αθλητής που προσπεράστηκε, πρέπει να 

εγκαταλείψει τη ζώνη του drafting. Η προσπάθεια 

προσπέρασης ξανά, πριν βγει από τη ζώνη drafting, 

θεωρείται παράβαση

� Ο αθλητής που παραμένει στη ζώνη drafting του αθλητή 

που τον πέρασε, πέρα από τον προκαθορισμένο 

χρόνο, έχει ποινή

Êáíïíéóìïß Blocking 

� Ο αθλητής παραμένει στο μέρος της διαδρομής χωρίς να εμποδίζει

� Blocking θεωρείται, όταν ο προπορευόμενος αθλητής είναι με τέτοιο τρόπο τοποθετημένος στη διαδρομή, που εμποδίζει 

τον αθλητή που ακολουθεί να προχωρήσει

� Οι αθλητές που κάνουν blocking τιμωρούνται με χρονική ποινή στο επόμενο bike penalty box. 



Êáíïíéóìïß ðïäçëáóßáò
ÓõìðåñéöïñÜ

Επεξήγηση κανονισμών 
από τη World Triathlon CR §5.1.b: 

iv. Τυχαία επαφή ή στιγμιαία παρεμπόδιση 
αθλητή από συναθλητή του (η οποία όμως 
δεν προξενεί ατύχημα) και άμεση διόρθωση 
αυτής της ενέργειας, δεν συνεπάγεται ποινή. 

v. Αθλητής ο οποίος παρεμποδίζει συναθλητή 
του κατά τρόπο επικίνδυνο και συνεχίζει να 
ενεργεί όμοια σε βάρος της ασφάλειας και της 
ομαλής συνέχισης του αγώνα του συναθλητή 
του, τιμωρείται με χρονική ποινή.

vi. Η εκ προθέσεως παρεμπόδιση αθλητή, 
με στόχο την απόκτηση πλεονεκτήματος, 
η ηθελημένη συμπεριφορά που μπορεί να 
προκαλέσει ατύχημα και η οποιαδήποτε 
βλαπτική ενέργεια σε βάρος συναθλητών, 
τιμωρούνται με άμεσο αποκλεισμό από τον 
αγώνα (αλλά και πιθανή αποβολή από 
μελλοντικές διοργανώσεις). 

Draft zones

12 μέτρα απο μπροστινή εως μπροστινή ρόδα
25 δευτερόλεπτα για προσπέραση «νέος κανονισμός» 
(ενιαία drafting zone για όλες τις αποστάσεις) 



ÐáñáâÜóåéò êáé ðïéíÝò ÷ñüíïõ

Σε αγώνες που το drafting στο ποδηλατικό σκέλος δεν επιτρέπεται:

Οι κριτές δείχνουν δυο διαφορετικές κάρτες:  και     κίτρινημπλε  

� Εάν ο αθλητής ΔΕΝ εκτίσει την ποινή του στο επόμενο Bike Penalty Box= DSQ.

� To Littering απαγορεύεται

� 2 ποινές στο drafting = DSQ 

Παραβάσεις 
για Drafting

Sprint απόσταση: Standard απόσταση: Middle απόσταση: 

άλλες παραβάσεις
(blocking, απορρίμματα, κλπ.)

Μπλε Μπλε Μπλε

Κίτρινη Κίτρινη Κίτρινη

= 30 δευτερόλεπτα = 1 λεπτό = 2 λεπτό 

= 10 δευτερόλεπτα = 15 δευτερόλεπτα = 30 δευτερόλεπτα



Äéáäéêáóßá ãéá ôéò ðïéíÝò

ÐïéíÝò

Ο κριτής: 

� Σφυρίζει ή κορνάρει

� Δείχνει την    ή    ΚΙΤΡΙΝΗ    κάρταΜΠΛΕ  

� Φωνάζει το νούμερο το αθλητή

� Λέει την ποινή

� Με ΚΟΚΚΙΝΗ κάρτα ο αθλητής σταματά τον αγώνα

Ο αθλητής είναι υποχρεωμένος να σταματήσει στο επόμενο Penalty Box

DSQΕυθύνη του αθλητή είναι να σταματήσει και να εκτίσει την ποινή του, διαφορετικά: 

Οι ποινές προστίθενται.  Δεύτερη ποινή στο drafting: DSQ



Äéáäéêáóßá åðéâïëÞò ôùí ðïéíþí óôï Bike Penalty Box

� Ο αθλητής εισέρχεται στο penalty box, κατεβαίνει από το ποδήλατο και πληροφορεί τον κριτή για τον αγωνιστικό 
αριθμό του, τις ποινές που του επιβλήθηκαν καθώς και για το χρώμα των καρτών που του έχει δειχθεί. 

� Ο χρόνος έκτισης τη ποινής ξεκινά όταν τελειώσει η παραπάνω διαδικασία και σταματά όταν ο κριτής πει "GO". Εάν ο 
αθλητής φύγει νωρίτερα, ο κριτής τον καλεί να επιστρέψει και ο χρόνος σταματά και ξεκινά μόνο εάν ο αθλητής 
συμμορφωθεί.

� Στο Bike Penalty Box, ο αθλητής έχει τη δυνατότητα να πιεί νερό ή να καταναλώσει τις δικές του και μόνο προμήθειες.

� Στη διάρκεια παραμονής στο Bike Penalty Box δεν επιτρέπεται η χρήση της τουαλέτας. Ο χρόνος σταματά όταν ο 
αθλητής την χρησιμοποιήσει.

� Οποιαδήποτε επισκευή ή ρύθμιση στο ποδήλατο δεν επιτρέπεται μέσα στο Bike Penalty Box.

ÐáñáâÜóåéò óôçí ðïäçëáóßá – ÈÕÌÉÓÏÕ! 

ΜΠΛΕ 
ΚΑΡΤΑ
(drafting)

ΚΟΚΚΙΝΗ 
ΚΑΡΤΑ

DSQ
2X 
ΜΠΛΕ 
ΚΑΡΤΕΣ

ΚΙΤΡΙΝΗ 
ΚΑΡΤΑ

Sprint: 30'' STOP
Standard: 1' STOP
Middle: 2' STOP
Long: 3' STOP

PENALTY
BOX

PENALTY
BOX



ÅíõäÜôùóç , ÍÝïé Êáíïíéóìïß 

TñéáèëçôéêÝò óôïëÝò / êáíïíéóìïß

� Περιορισμός όγκου ενυδάτωσης: Μπουκάλια ή άλλα συστήματα ενυδάτωσης τοποθετημένα σε εξαρτήματα που 
περιστρέφονται γύρω από τον άξονα διεύθυνσης (π.χ. προεκτάσεις τιμονιού, βάση μπάρας) πρέπει να έχουν συνολική 
μέγιστη χωρητικότητα 2 λίτρων

� Συστήματα ενυδάτωσης που είναι τοποθετημένα στο πίσω μέρος του ποδηλάτου, (εκτός από αυτά που είναι 
τοποθετημένα στο εσωτερικό του πλαισίου) περιορίζονται σε μέγεθος, χωρητικότητα, διάσταση και θέση όπως ορίζεται 
παρακάτω:

      (i) δεν επιτρέπονται περισσότερες από δύο φιάλες·
      (ii) η κάθε φιάλη δεν πρέπει να υπερβαίνει το 1L σε χωρητικότητα.

� Επιπλέον, δεν επιτρέπονται τα ακόλουθα:
� (i) Μπουκάλια/δοχεία ενυδάτωσης ή οποιαδήποτε άλλα αντικείμενα (εκτός της διατροφής) προσαρτημένα ή 

τοποθετημένα στην αγωνιστική στολή (tri suit) ενός αθλητή·
� (ii) Οποιαδήποτε ένθετα στα μανίκια ή στο μέρος της γάμπας ενός αθλητή.

� 2.8 c) Επιτρέπονται οι στολές με μανίκια που εκτείνονται πάνω από τον αγκώνα και δεν τον καλύπτουν.

•    Το μπροστινό φερμουάρ της στολής μπορεί να είναι ανοιχτό σε οποιοδήποτε μήκος, υπό την προϋπόθεση ότι:
         α) Το φερμουάρ πρέπει να είναι συνδεδεμένο στο κάτω μέρος της στολής ανά πάσα στιγμή
         β) Το πάνω μέρος της στολής πρέπει να καλύπτει τους ώμους ανά πάσα στιγμή.

•    Το φερμουάρ στα τελευταία 100 μέτρα πριν από τη γραμμή τερματισμού πρέπει να είναι πλήρως ανεβασμένο.



ÔñÝîéìï

� Σταθμός νερού μετά τη ΠΑ

� Πετάμε τα μπουκάλια εκτός αγωνιστικού χώρου στη ζώνη 
απορριμμάτων (Littering zone).

� Ηλεκτρονική χρονομέτρηση

� Ο αριθμός φοριέται στο μπροστινό μέρος του κορμού

� Απαγορεύονται οι συσκευές αναπαραγωγής ήχου

� ΤΡΕΧΟΥΜΕ ΜΕ ΚΑΛΥΜΜΕΝΟ ΤΟΝ ΚΟΡΜΟ

� Τερματίζουμε ΜΟΝΟΙ μας

Waste Zone
START

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

AΡΧΗ

Waste Zone
FINISH

ΖΩΝΗ 
ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ

ΤΕΛΟΣ

Êáíïíéóìïß ôñåîßìáôïò / ÓõìðåñéöïñÜ

� Τυχαία επαφή αθλητή από συναθλητή του κατά τη διάρκεια 
του τρεξίματος (η οποία όμως δεν προξενεί πτώση) και 
άμεση διόρθωση αυτής της ενέργειας, δεν συνεπάγεται 
ποινή.

� Όταν ένας αθλητής έρθει σε επαφή με άλλον αθλητή κατά 
τη διάρκεια του τρεξίματος, συνεχίζει να εμποδίζει την 
ομαλή συνέχιση του αγώνα του άλλου αθλητή και δεν 
απομακρύνεται, τιμωρείται με χρονική ποινή.

� Η εκ προθέσεως παρεμπόδιση αθλητή κατά τη διάρκεια του 
τρεξίματος, με στόχο την απόκτηση πλεονεκτήματος, η 
ηθελημένη συμπεριφορά που μπορεί να προκαλέσει 
ατύχημα και η οποιαδήποτε βλαπτική ενέργεια σε βάρος 
συναθλητών, τιμωρούνται με άμεσο αποκλεισμό από τον 
αγώνα (αλλά και πιθανή αποβολή από μελλοντικές 
διοργανώσεις). 

Επεξήγηση κανονισμών από τη World Triathlon CR §6.1:



ÌåôÜ ôïí ôåñìáôéóìü

� Για να αποφύγουμε το συνωστισμό, προχωράμε στην περιοχή αποκατάστασης 
(Recovery area) μετά τη γραμμή τερματισμού

�  Μην εμποδίζετε τους αθλητές που τρέχουν ακόμα 

�  Δεν ξεπαρκάρουμε τα αυτοκίνητα μας.

� Υπάρχουν στη διάθεσή σας σνακ και ποτά 

� Αφήνουμε τη Recovery area αφού πάρουμε ό,τι χρειαζόμαστε

� Παίρνουμε το σάκο μας από τον ειδικό χώρο φύλαξης

� Bike checkout (μετά από σχετική ανακοίνωση)



ÃÅÍÉÊÅÓ ÐËÇÑÏÖÏÑÉÅÓ

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 

ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ TATOO

- Εφαρμόστε σε καθαρό & στεγνό Δέρμα / wetsuit
- Αφαιρέστε τη προστατευτική μεμβράνη
- Εφαρμόστε την πλευρά με την κόλλα στο δέρμα  
  ή το wetsuit
- Ταμπονάρετε με βρεγμένο ύφασμα.
- Αφαιρέστε την πίσω όψη του χαρτιού

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

Το μεγάλο αυτοκόλλητο το κολλάτε 
στο παλουκόσελο του ποδηλάτου σας.  

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

w
h

yn
o

t

Διοργανωτής /Organizer :  Ρώτας Πάνος,  6977405191
Υπεύθυνος ναυαγοσωστών / Lifeguard 1st Officer: Μίτριτσάκης Σπύρος,  6985662769
Γενικό Νοσοκομείο Αργολίδας (Nafplio) / Hospital: 2752 361100
Υπεύθυνος γραμματείας / Registration Services: Παντελής Τζίκας, 6945779570

ΑΠΑΓΟΡΕΥΣΗ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ ΚΑΙ ΣΤΑΘΜΕΥΣΗΣ

Ποδηλατικό σκέλος Κυριακής  (ΝΑΥΠΛΙΟ)
Θα υπάρξουν κυκλοφοριακές ρυθμίσεις από τις 08:00 έως πέρας των αγώνων 

Περαιτέρω ενημέρωση στην τροχαία Ναυπλίου 

Σε συνδιοργάνωση με τον Δήμο Ναυπλιέων, τo υπουργείο Παιδείας, Θρησκευμάτων και Αθλητισμού, 
καθώς και την whynot

Υπό την αιγίδα

του Υπουργείου Πολιτισμού
του Υπουργείου Τουρισμού
της Τριαθλητικής Ομοσπονδίας Ελλάδος (TOE)
του ΕΟΤ

ΔΗΜΟΣ ΝΑΥΠΛΙΕΩΝ
MUNICIPALITY OF NAFPLIO

Υπουργείο Παιδείας, Θρησκευμάτων
και Αθλητισμού





×ïñçãïß - ÕðïóôçñéêôÝò

ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ
ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΧΟΡΗΓΟΣ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ

ΔΗΜΟΣ ΝΑΥΠΛΙΕΩΝ
MUNICIPALITY OF NAFPLIO

NAFPLIO

w
h
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Heliotopos apartments
TOLO



Enjoy

ΔΗΜΟΣ ΝΑΥΠΛΙΕΩΝ
MUNICIPALITY OF NAFPLIO

NAFPLIO
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