


INSCRIÇÃO

Qualquer pessoa pode se inscrever?
Sim, qualquer pessoa com mais de 14 anos pode se inscrever na 

categoria amadora. Para inscrições de profissionais ou menores de 

18 anos, existem algumas restrições que estão mais detalhadas no 

regulamento.

Nunca fiz triathlon. Posso me inscrever?
Sim, aliás, deve! O triathlon é uma modalidade que está crescendo 

no Brasil e o TRIDAY Series é um circuito pensado justamente em 

quem está querendo começar.

Não estou muito seguro em fazer as três modalidades 

de uma vez, mas me empolguei com a ideia. E agora? 
Você pode montar uma equipe com um ou dois amigos e se inscrever 

na opção de revezamento. Neste formato, a inscrição é feita como 

equipe e cada um faz uma modalidade. É uma excelente opção para 

dar o 1º passo no triathlon! 
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QUAL MODALIDADE É A SUA?

Hora de escolher qual distância 
tem mais a ver com você!

SUPER SPRINT
NATAÇÃO  375m

CICLISMO  10km

CORRIDA  2,5km

SPRINT
NATAÇÃO  750m

CICLISMO  20km

CORRIDA  5km

STANDARD
NATAÇÃO  1,5km

CICLISMO  40km

CORRIDA  10km



EQUIPAMENTOS NECESSÁRIOS
Nós, da organização, ofereceremos toda a estrutura de apoio para sua participação, mas 

alguns equipamentos são bastante pessoais e cada atleta deve levar seus próprios.

VEJA A SEGUIR OS EQUIPAMENTOS BÁSICOS

PARA CADA MODALIDADE



PARA A NATAÇÃO

• Traje de natação 

• Óculos de natação

• Touca de natação (em nossos eventos 

elas são fornecidas pela organização)

• Roupa de borracha - (seu uso é opcional, 

entretanto quando permitido é 

recomendado fortemente – consulte as 

regras oficiais dos eventos para saber 

se o seu uso é liberado)

SUPER SPRINT
375 m

STANDARD
1,5 km

SPRINT
750 m



PARA O CICLISMO

• As bicicletas mais comum nas provas de 

triathlon são as time trail (TT), mas isso 

não significa que você precisa ter uma 

deste modelo – você pode competir com 

bikes como mountain bike e speed 

também

• Além da bike, o capacete é imprescindível

• As sapatilhas são opcionais

SPRINT
20 km

STANDARD
40 km

SUPER SPRINT
10 km



PARA A CORRIDA

• O tênis e a roupa que você já está 

acostumado, ou que se sente mais 

confortável

• Bonés ou viseiras e óculos escuros são 

importantes para proteção

Na reta final, o que vale é correr para o 

abraço!

SPRINT
5 km

STANDARD
10 km

SUPER SPRINT
10 km



Não se esqueça de entrar no site oficial e conferir a 

programação de sua etapa. Aproveite também e 

confira os detalhes do GUIA DO ATLETA, onde 

constam informações importantes sobre a prova.

SEMANA DA PROVA

Dias antes do evento, iremos disponibilizar no nosso 

canal do YouTube o Congresso Técnico online. Vale 

a pena participar para se preparar melhor! 

SEXTA e SÁBADO

São os dias para retirar seu kit. É preciso que você 

mesmo o retire para participar da prova no domingo.

DOMINGO

Dia da prova!! Não deixe de conferir os horários de 

abertura e fechamento da área de transição (bike 

check-in), da sua largada e do seu bike check-out.

SEMANA DE 

PROVA,

E AGORA?



KIT DO ATLETA

Em todas as etapas Triday Series o kit é composto 

por camiseta, sacochila e numerações de prova, 

apresentadas abaixo. Tem também brindes de 

patrocinadores, mas esses são surpresa!

Tatuagem: você deve aplicá-la nos dois braços, conforme instruções 

do verso. Mesmo esquema da tatuagem do chiclete.

Adesivo da bike: tem que colar abaixo do selim. É só posicioná-lo de 

forma que fique sobrado ao meio

Adesivo de capacete: adivinha aonde vai! Exato, no 

capacete, mas tem que ser na frente, ok?



CHEGANDO PARA A PROVA

Fique atento às orientações sobre o trânsito para chegar na arena e 

estacionar. 

Elas são dadas em nossas mídias sociais e no Congresso Técnico.

TRANSIÇÃO PRÉ-PROVA

Chegando na arena, você deve se dirigir para a Transição. 

Lembra dos horários que estavam no site?

Naqueles horários, ok?

Teremos staffs para sua orientação mas, basicamente, você deverá 

posicionar sua bike no rack de número correspondente.

Embaixo do rack haverá uma cesta com seu número para que você 

organize seus pertences e dentro dela você também irá encontrar a touca 

da prova (de uso obrigatório) e o chip, que deverá ser colocado no seu 

tornozelo. 

Ele deve ser utilizado durante toda a prova e será devolvido apenas no 

bike check-out

Feito isso, você vai trocar de roupa para se preparar para a natação e, em 

seguida, ir em direção ao local da largada. 



Assim que você sair da água, os staffs vão te 

orientar pelo caminho de volta à Transição. 

É atrás da caixinha com seus pertences que você 

irá agora.

Você vai trocar a roupa de natação pela de ciclismo. 

Já trocou? Então guarde seus itens de natação no 

local reservado ao lado da bike e a coloque de volta 

no lugar - Olha lá hein... Não vai deixar bagunça!

Já com a roupa de ciclismo e capacete, você vai 

pegar a sua bike e sair para pedalar. 

Nesse momento, nossos staffs também vão te 

mostrar a saída e desejar um bom retorno!

BORA PEDALAR!

Ops, não pera! Temos algumas dicas importantes antes.



ÁGUAS ABERTAS

Pratique em águas abertas antes de realizar a sua 

primeira prova. Águas abertas são diferentes de 

piscina e você se sentirá mais confortável!

TRANSIÇÃO

Treine também a transição da prova. E certifique-

se dos locais em que você irá entrar e sair da 

transição para acesso às modalidades.

GRUPOS

Encontre um grupo de amigos com o mesmo 

interesse. Os treinos de Triathlon são ainda 

melhores na companhia de amigos! 



SINALIZAÇÃO

Fique atento à sinalização do percurso. Cuidado 

para não se empolgar, especialmente se não for 

muito experiente em duas rodas. Segurança em 

primeiro lugar!

ULTRAPASSAGEM

Mantenha-se à direita para facilitar a 

ultrapassagem dos mais apressadinhos pela 

esquerda, ok? Assim todo mundo fica feliz.

PROBLEMAS MECÂNICOS

O pneu furou e você está no meio do percurso? 

Para isso é importante que você leve com você um 

kit com tubo extra, bomba e pneu para o caso de 

troca. Também existem mecânicos de bike na 

transição e bike check-in das nossas provas para 

te ajudarem!



CARTÕES

Se você fizer alguma coisa errada, o fiscal vai te 

mostrar o cartão – amarelo ou azul. Neste 

momento, você não precisa parar, é só acenar 

com a cabeça para afirmar que o viu. Não adianta 

dar o famoso migué e fingir que não viu...

A penalidade vai ser dada mesmo assim hein!

É sempre bom dar uma lida no regulamento para 

entender como funciona a penalização. Ela 

também vai ser explicada em detalhes no 

Congresso Técnico.

POSTOS DE HIDRATAÇÃO

É só reduzir a velocidade próximo dos postos que 

e o staff  vai te entregar o que quiser, em cima da 

bike mesmo.



E AÍ, GOSTOU DO PERCURSO DO 

CICLISMO? BORA CORRER!

Chegando com sua bike, você deve colocá-la de volta no 

rack de número correspondente e ir atrás da caixinha 

onde estão suas coisas da corrida.

Trocando de roupa, você vai guardar novamente o 

material do ciclismo.

Lembre-se que antes de correr você pode se hidratar, 

usar o banheiro, comer alguma coisa... Normalmente, os 

atletas têm pressa para diminuir o tempo de transição, 

mas você deve ter como prioridade seu bem-estar. 

Antes de sair para a corrida, cheque se está com o 

número de peito, que deverá estar junto aos seus 

pertences. Ele é importante para sua identificação.



LINHA DE CHEGADA!

Essa é a parte mais fácil – só correr para o 

abraço e pegar sua medalha!

A medalha tem um peso especial, não é mesmo? 

Agora você pode relaxar na dispersão, se servir 

com o nosso banquete pós chegada, esperar 

seus amigos e... Comemorar!

Quando já estiver tranquilo, é só buscar seus 

materiais de volta lá na transição e se preparar 

para voltar pra casa. 

Fique atento ao horário, ok? Nós também 

queremos voltar para nossas casas!



NOS VEMOS NA LINHA DE CHEGADA!

#TRIDAYSERIES
@tridayseries 
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