


ZEITPLAN
Samstag

Samstag, 24. August 2024

Startnummernausgabe:

12:30 - 17:00 Uhr im Powerlab Sportgeschäft an der  
   Seestrasse 98, 8610 Uster

Wertsachendepot: 13:30 - 18:30 Uhr

Skippers Meeting (im Strandbad):

13:30 Uhr  Open

15:00 Uhr  Challenger, Fanatic Juniors, Juniors Open, Fun

Starts:

14:00 Uhr  SUP Race Open Frauen
14:03 Uhr  SUP Race Open Männer
15:30 Uhr  SUP Race Challenger
15:33 Uhr  SUP Race Fanatic Juniors (U15)
15:36 Uhr  SUP Race Juniors Open (U18)
15:39 Uhr  SUP Race Fun

16:45 Uhr  SUP Race SIC Kids
17:00 Uhr  Seeüberquerung (inkl. AquajoggerInnen)
17:05 Uhr  UNIFIED SchwimmerInnen

Siegerehrung:

17:10 Uhr  Siegerehrung SUP beim Welcome Desk



ZEITPLAN
Sonntag

Sonntag, 25. August 2024

Startnummernausgabe:

06:00 - 13:00 Uhr im Powerlab Sportgeschäft an der  
   Seestrasse 98, 8610 Uster

Wertsachendepot: 06:30 - 16:00 Uhr

Check-In Wechselzone:

06:15 - 07:00 Uhr Middle Distance
06:45 - 07:45 Uhr Olympic Distance
09:00 - 10:30 Uhr Short Distance Triathlon
13:00 - 14:00 Uhr Kids Triathlon

Starts:

ab 07:30 Uhr  Middle Distance
ab 08:00 Uhr  Olympic Distance inkl. Teams
ab 11:00 Uhr  Short Triathlon inkl. Teams
ab 14:10 Uhr  Kids Triathlon 14-15
ab 14:20 Uhr  Kids Triathlon 12-13
ab 14:25 Uhr  Kids Triathlon 10-11
ab 14:30 Uhr  Kids Triathlon 8-9

Siegerehrung:
13:00 Uhr  Olympic Distance inkl. Teams
14:00 Uhr  Short Distance inkl. Teams
15:00 Uhr  Middle Distance und anschli. Kids Triathlon
Check-Out:
11:00 - 15:30 Uhr Direkt nach Zieleinlauf und nach Freigabe 
   durch die Schiedsrichter

Startnummern-
ausgabe



EVENTGELÄNDE

Anreise
Bei Anreise mit öffentlichen Verkehrsmitteln fährt ab Bahnhof 
Uster der Bus Nr. 816 Richtung See bis zur Haltestelle 
„Pfannenstielstrasse“. Von dort aus sind es noch 800m bis zum 
Eventgelände.

Für die mit dem Auto Anreisenden stehen die Parkplätze 
«Püntwiese», «Zeughaus» sowie das «Parkhaus Illuster» zur 
Verfügung. Alle befinden sich ungefähr 2km vom Eventgelände 
entfernt.

Wertsachendepot 
Neben dem Festzelt gibt es ein Wertsachendepot.
Öffnungszeiten sind:
Samstag: 13:30 - 18:30 Uhr
Sonntag: 06:30 - 16:00 Uhr

Expo
Die Expo hat am Sonntag von 07:00 bis 16:00 Uhr geöffnet.

Festwirtschaft
Die Festwirtschaft befindet sich im Festzelt neben dem Ziel. 
Das Team von der Badi Beiz freut sich auf deinen Besuch.

Garderoben/Duschen
Garderoben und Duschen können im Strandbad benutzt 
werden.



SWIM
Mitteldistanz / Olympisch / Short / Team

Wassertemperatur/Neopren
Die durchschnittliche Wassertemperatur im Greifensee 
während dem Sommer beträgt 22 Grad.

Ein Neoprenanzug (Wetsuit) darf getragen werden wie folgt:

• Für Elite & Profis bis 1500m: unter 20°C
• Für Altersklassen bis 1500m: unter 22°C
• Für Altersklassen ab 1500m: unter 24.6°C

Briefing
Jeweils 15 Minuten vor dem Start jeder Kategorie wird es ein 
kurzes Briefing im Strandbad geben.

Startprozedere
• Rolling Start alle paar Sekunden ohne exakte 

Startvorgabe. Es starten immer 2 Athleten gleichzeitig 
nebeneinander. 

Strecken
• Short Triathlon: 500m 

(Wende um die roten Pyramiden-Bojen)
• Olympische Distanz: 1’500m

(Wende um die orangen Zylinder-Bojen) 
• Mitteldistanz: 1’900m

(Wende um die gelben Zylinder-Bojen)



BIKE
Olympisch / Short / Team



Rad- und Helmkontrolle
Der „Check“ von Fahrrad und Helm beim Check-In in die 
Wechselzone ist für alle Teilnehmer/-innen obligatorisch.

Radstrecke
Es wird im Uhrzeigersinn gefahren. Wir sind bemüht, den 
Athleten eine möglichst verkehrsfreie/-arme Strecke zur 
Verfügung zu stellen. Trotzdem gelten die normalen 
Verkehrsregeln, welche strikt einzuhalten sind. Autos, 
Spaziergänger sowie andere Freizeitsportler können die 
Wettkampfstrecke überqueren oder mitbenützen. 

Windschatten
Das Windschattenfahren ist verboten!

Distanz
Short-Triathlon   19 km – 1 Runde
Olympische Distanz   38 km – 2 Runden

Kleber am Helm links, rechts 
und vorne anbringen!

BIKE
Olympisch / Short / Team



Radstrecke
Auf den 90.1 km werden 823 Höhenmeter absolviert.

Sie führt zunächst 1½ mal im Uhrzeigersinn um den 
Greifensee. Nachdem Maur zum zweiten Mal durchfahren 
wurde, führt die Strecke via Ebmatingen, Forch, Egg, Stäfa, 
Redlikon, Ützikon, Dändlikon, Adlets-husen, Itzikon, Bubikon, 
Itzikon, Grüningen, Ottikon, Gossau und Mönchaltorf zurück 
zum Greifensee. Die letzten 15km führen erneut im 
Uhrzeigersinn um den Greifensee.

Verpflegung
• Erste Verpflegung bei Kilometer 30 beim Anstieg von Maur 

nach Ebmatingen
• Zweite und dritte Verpflegung bei Adetshusen wird 

zweimal passiert bei Kilometer 52 & 63

Es werden jeweils Wasser- und Iso*-Trinkflaschen sowie Gels 
an den Verpflegungsstellen angeboten.

BIKE
Mitteldistanz



Strecken
• Short Triathlon   5 km - 1 Runde
• Olympische Distanz  10 km - 2  Runden 
• Mitteldistanz   20 km -  4 Runden

Verpflegung
• Erste Verpflegung direkt nach der Wechselzone und jeweils 

Anfang der Runde.
• Zweite und dritte Verpflegung befindet sich in der Mitte der 

Laufrunde (5km) bei der ARA.

Es werden jeweils Wasser- und Iso*-Becher sowie Gels an den 
Verpflegungsstellen angeboten. Zusätzlich bei der ersten 
Verpflegung Eis (ab 30 Grad) und Cola.

RUN
Mitteldistanz / Olympisch / Short / Team



Warte- & 
Übergabezone 

für Teams

• Das Velo muss eingecheckt werden

• Der Staffelstab ist der Transponder (Chip)

• Die Übergabe erfolgt im dafür vorgesehen 

Bereich

• Der Zugang zum Wartebereich ist jederzeit 

möglich

• Bitte rücksichtsvoll verhalten und im 

Wartebereich und in der Wechselzone die 

anderen Athlet:innen nicht behindern

Notfall Bike Service

Den TeilnehmerInnen steht ein Bike-Service im Powerlab 
an der Seestrasse zur Verfügung. Kleinere Reparaturen 
werden gratis erledigt. Bitte genügend Zeit einrechnen.

STAFFELÜBERGABE
Olympisch / Short



Wassertemperatur/Neopren

Die durchschnittliche Wassertemperatur im Greifensee 
während dem Sommer beträgt 22 Grad.

Startprozedere

Bei den Kids Kategorien gibt es einen Rolling-Start. 

Startzeiten

14:10 Uhr Kids Triathlon 14-15

14:20 Uhr Kids Triathlon 12-13

14:25 Uhr Kids Triathlon 10-11

14:30 Uhr Kids Triathlon 8-9

Check-In: 13:00 - 14:00 Uhr

Check-Out 

• Der Check-out nach dem Rennen ist nur gegen 
Vorzeigen der Startnummer von 15:00 bis 15:30 Uhr 
möglich.

Siegerehrung

• Die Siegerehrung im Festzelt findet im Anschluss an 
die Siegerehrung der Mitteldistanz statt (ca. 15:30 
Uhr)

Schwimmstrecken
• Kids 8-13 haben den Schwimmausstieg im 

Strandbad über die Steintreppe
• Kids 14-15 schwimmen 300m mit Ausstieg über die 

Bootsrampe

SWIM / BIKE / RUN
Kids Triathlon

Kids 14-15

Kids 10-13

Kids 8-9



Radstrecke

Die Radstrecke führt nach Verlassen der Wechselzone über 
den Seeweg zur Seestrasse. Dort muss links abgebogen 
werden Richtung Greifensee bis zum Wendepunkt bei 
Kilometer 2 der Strecke.

• Kids 8-13 fahren 1 Runde 

• Kids 14-15 fahren 2 Runden

Laufstrecke

Die Laufstrecke führt nach Verlassen der Wechselzone über 
den Parkplatz und einen Schotterweg Richtung Uferweg. Am 
Uferweg führt die Strecke nach rechts bis zum Wendepunkt. 
Rückweg über Uferweg und Seeweg ins Ziel

• Kids 8-13 laufen 1 Runde 

• Kids 14-15 laufen 2 Runden

Im Zielbereich erhält jedes Kind eine Finisher-Medaille

SWIM / BIKE / RUN
Kids Triathlon





SUP RACE
Open, Challenger, Fun,

Juniors Open, Fanatic Juniors & SIC Kids

Startnummernausgabe (im Powerlab): 

12:30 - 13:30 Uhr Open

12:30 - 15:00 Uhr Challenger, Fun, Juniors Open, Fanatic Juniors

12:30 - 16:15 Uhr SIC Kids 

Skippers Meeting (im Strandbad):

13:30 Uhr Open

15:00 Uhr Challenger, Fun, Juniors Open, Fanatic Juniors

Zeitmessung erfolgt mit Chip im Lycra durch Ovento/Race Result.

Start (Massenstart) im Strandbad Niederuster

• 14:00 Uhr Open Frauen - 10 km / 2 R

• 14:03 Uhr Open Männer - 10 km / 2 R

• 15:30 Uhr Challenger -  6 km / 3 R

• 15:33 Uhr Fanatic Juniors -  2 km / 1 R

• 15:36 Uhr Juniors Open – 4 km / 2 R

• 15:39 Uhr Fun -  4 km / 2 R

• 16:45 Uhr SIC Kids -  0.5 km / 1 R

Siegerehrung

Die Siegerehrung findet um 17:10 Uhr beim Welcome Desk statt



SUP RACE
Strecke OPEN



SUP RACE
Strecken

Challenger, Fun, Juniors Open, Fanatic Juniors & SIC Kids

Short (2 km/Runde)
Challenger     6 km - 3 Runden
Fun / Juniors Open    4 km - 2 Runden
Fanatic Juniors    2 km - 1 Runde

Kids (0.5 km/Runde)
SIC Kids     0.5 km - 1 Runde



SUP RACE
Start/Ziel

Sonstige Infos

• Garderoben und Duschen können im 
Strandbad benutzt werden.

• Verpflegung im Ziel (Suppe, süsse und 
salzige Snacks, Getränke)

• Wertsachendepot: Von 13:30 - 18:30 
Uhr beim Festzelt auf der Wiese

• Zeitmessung duch Ovento mit Chip 
hinten im Lycra

• SUP Welcome-Desk für alle Fragen 
bezüglich SUP-Race direkt im Strandbad

• Das SUP Race Uster wird nach den SUP 
Suisse Race Rules durchgeführt

• SUP Board-Vermietung (Auf 
Anfrage): 55 Grad Nord in Uster



Werbung



Seeüberquerung

Wassertemperatur

Die durchschnittliche Wassertemperatur im Greifensee 
während dem Sommer beträgt 22 Grad.

Startnummernausgabe

12:30 - 17:00 Uhr im Powerlab Sportgeschäft an der 
   Seestrasse 98, 8610 Uster

Start

17:00 Uhr  Seeüberquerung inkl. AquajoggerInnen

17:05 Uhr  UNIFIED SchwimmerInnen

Die Seeüberqueerung hat das Label Unified von Special 
Olympics bekommen. Mehr dazu auf unserer Website.

Sonstige Infos
• Garderoben und Duschen können im Strandbad benutzt 

werden.
• Verpflegung im Ziel (Suppe, süsse und salzige Snacks, 

Getränke)
• Wertsachendepot: Von 13:30 - 18:30 Uhr beim Festzelt 

auf der Wiese

Strecke 

Die Strecke führt vom Strandbad Niederuster auf die 
andere Seite des Sees und zurück (mit Bojen 
gekennzeichnet)

Die AquajoggerInnen wenden kurz nach der Hälfte der 
Strecke (mit Bojen gekennzeichnet)

Rundenlänge 

• 1,5km für SchwimmerInnen

• 800m für AquajoggerInnen



Allgemeine Informationen

Zeitlimite
Bei der Olympischen Distanz gilt ein Zeitlimit von 4:30h. 
Wer das Zeitlimit überschreitet, wird nicht gewertet und 
muss aus sicherheitstechnischen Gründen das Rennen 
beenden. Bei der Mitteldistanz gibt es kein Zeitlimit. 

Sanität/Arzt
Ein gut ausgebildetes Sanitäts-Team stehen für Notfälle auf 
dem Eventgelände und Strecke zur Verfügung. 

Startnummernausgabe
Die Startnummernausgabe befindet sich im Powerlab 
Sportgeschäft an der Seestrasse 98 in 8610 Uster und ist wie 
folgt geöffnet:

• Samstag, 12:30 - 17:00 Uhr
• Sonntag, 6:00 - 13:00 Uhr

Race-Package

Jeder Athlet erhält:
• Finisher Geschenk

• Zerod Silikon Badekappe 

• Startnummer

• Sponser Sport Food Verpflegung auf der Strecke

• Zielverpflegung mit Kuchen, salzige Snacks, Früchte, 
Red Bull und weiteren Getränken

• Zeitmessung mit Abschnittszeiten

• Notfall Bike Service (auf Platz)

• Medizinische Versorgung (auf Platz)

• Siegerehrung für Rang 1-3 pro Kategorie mit        
attraktiven Preisen

• Kostenloser Eintritt ins Strandbad

www.ustertriathlon.ch
Weitere Informationen und aktuelle News findest Du auf unserer Website

auf Facebook: https://www.facebook.com/ustertriathlon!

oder auf unserer Instagram-Seite: https://www.instagram.com/triathlon_uster_wallisellen/

http://www.facebook.com/ustertriathlon
https://www.instagram.com/triathlon_uster_wallisellen/


Wichtiges aus dem Reglement

1) Es ist der vorgegebenen Strecke im Wasser und an Land zu 
folgen. Muss die Strecke aus irgendeinem Grund verlassen 
werden, muss die Rückkehr an der Stelle des Verlassens 

erfolgen.

2) Triathlon ist eine Einzelwettkampf gegen die Zeit jegliche 
Annahme von fremder Hilfe ist verboten. (Auch die 
Annahme oder Abgabe von Kleidung oder Trinken durch 
Angehörige oder Betreuer).

3) Sicherheit für alle geht über die Wünsche einzelner Athleten

4) Der Helm muss vor dem Berühren des Rades geschlossen 
werden und darf erst wieder abgenommen werden wenn das 
Rad in T2 im Radständer steht. Der Helm darf auch nicht 
abgesetzt werden, wenn das Rad geschoben werden muss.

5) Jegliches Wegwerfen von Gegenständen oder 
Verpflegungsabfällen ist auf der Strecke nicht gestattet und 
führt zu Disqualifikation. 

Es gilt im Grundsatz das Reglement von Swiss Triathlon. Alle 
Informationen dazu findest Du auf: https://swisstriathlon.ch/wp-
content/uploads/2024/06/Swiss-Triathlon-Competition-Rules-
D.pdf

https://swisstriathlon.ch/wp-content/uploads/2024/06/Swiss-Triathlon-Competition-Rules-D.pdf
https://swisstriathlon.ch/wp-content/uploads/2024/06/Swiss-Triathlon-Competition-Rules-D.pdf
https://swisstriathlon.ch/wp-content/uploads/2024/06/Swiss-Triathlon-Competition-Rules-D.pdf


1. Regeneration
In der letzten Woche vor dem Wettkampf heisst es: Regenerieren.
Keine harten und langen Trainings mehr, stattdessen kurze lockere
Belastungen mit zwei bis drei Steigerungen. Viel Stretching und viel
Schlaf sind angesagt, eventuell nochmals eine leichte Sportmassage
(nicht am Tag vorher). Am Tag vor dem Triathlon empfiehlt es sich,
möglichst auf körperliche Anstrengungen zu verzichten.

2. Socken
Trage auf der Laufstrecke funktionelle Sportsocken, um der
Entstehung von Blasen vorzubeugen. Die Socken verfügen meist über
Verstärkungen an besonders belasteten Stellen und sind nahtlos
verarbeitet. Wichtig: Damit Du sicher bist, dass das gewählte Socken-
Schuh-Konzept passt, teste dieses frühzeitig im Training. Schneide
Deine Fussnägel eine Woche vor dem Wettkampf.

3. Kappe
Bei hohen Temperaturen und direkter Sonnenstrahlung kann es zu
einer Überhitzung kommen. Eine Dächlikappe aus funktionellem
Material kann davor schützen. Empfehlenswert sind helle Farben, die
sich weniger stark aufheizen. Ein weiterer Vorteil einer Kappe ist, dass
der Schweiss nicht in die Augen rinnt.

4. Brille
Schütze Deine Augen mit einer gut sitzenden Schwimmbrille. Auf dem
Velo und auf der Laufstrecke ist eine gute Sportbrille zwingend. Diese
verfügt über einen guten Schutz vor Wind, Staub, Insekten und UV-
Strahlung und deckt ein breites Sichtfeld ab. Die Brille sollte im Falle
eines Sturzes bruchsicher und splitterfrei sein.

7 wertvolle Tipps



7 wertvolle Tipps



7 wertvolle Tipps

5. Nacken-Schutz
Ein Problembereich beim Triathlon ist der Nacken, der oft 
durch die Reibung des Neoprenanzugs aufgeschürft wird. Als 
vorbeugende Massnahme kannst Du die empfindlichen 
Stellen (z.B. auch die Achseln oder im Schritt) mit etwas 
Vaseline sowie wasserfester Sonnencreme einreiben.

6. Verpflegung
Bei langen Wettkampfbelastungen, im Triathlon ab 
Olympischer Distanz, und insbesondere bei Hitze ist eine 
regelmässige und ausreichende Flüssigkeitszufuhr wichtig. 
Lasse keine Verpflegungsstation aus und trinke in 
regelmässigen Abständen kleine Mengen. Nach der 
Schwimmstrecke können nach Belieben leichtverdauliche 
Kohlenhydrate (kleine Bananenstücke, ein kleines Stück 
Biberli, Brot oder Energie-Riegel/-Gel) aufgenommen 
werden.

7. Zu guter Letzt…
Ein wenig Aufregung und Nervosität vor dem Start ist gut 
und bereitet auf die körperliche Belastung vor. Lege trotz 
Starthektik keinen Schnellstart hin. Vertraue Deinem 
persönlichen Rhythmus, mit dem Du die Schwimmstrecke 
erfolgreich absolvieren wirst.



EIN GROSSES DANKESCHÖN 
AN UNSERE PARTNER
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