
TUYỂN CHỌN ĐỘI TUYỂN VIỆT NAM

Triathlon và Duathlon

12.08.2019
Người duyệt: Wille Loo (Huấn Luyện Viên Trưởng – Liên Đoàn 3 Môn Phối Hợp Việt Nam)



THÔNG TIN CHUNG VỀ GIẢI ĐẤU

1. ĐỊA ĐIỂM

Khu Đô Thị Sala

10 Đường Mai Chí Thọ, Thủ Thiêm, Quận 2, Hồ Chí Minh, Vietnam

2. THỜI GIAN (GIỜ XUẤT PHÁT)

06.00 SÁNG NAM, TRIATHLON, CÁ NHÂN

06.01 SÁNG NỮ, TRIATHLON, CÁ NHÂN

05.45 SÁNG DUATHLON, CÁ NHÂN

Tất cả VĐV phải có mặt 30 phút trước giờ xuất phát để check-in xe đạp và các dụng cụ khác. Những VĐV 

không có mặt đúng giờ sẽ bị loại. 

3. CỰ LI – 3 MÔN PHỐI HỢP (TRIATHLON): Bơi 1,5km (hồ bơi), Đạp 40km (đường nhựa), Chạy 10km 

(đường nhựa)

4. CỰ LI – 2 MÔN PHỐI HỢP (DUATHLON): Chạy 10km (đường nhựa), Đạp 40km (đường nhựa), Chạy 

5km (đường nhựa).



CÁCH ĐĂNG KÝ

• Vận Động Viên mong muốn tham dự tuyển chọn phải đăng ký chính thức với Ban Vận Động Liên Đoàn

3 môn phối hợp Việt Nam (Vietnam Triathlon Federation).

• Yêu cầu:

1. VĐV đã từng tham gia cuộc thi 3 môn phối hợp trong hoặc ngoài nước và có kết quả thi đấu chính

thức.

2. Cá nhân (3 môn phối hợp và 2 môn phối hợp): trên 18 tuổi tính đến ngày 31 tháng 12 năm 2019

3. Đồng đội (3 môn phối hợp): trên 16 tuổi tính đến ngày 31 tháng 12 năm 2019

• Thời hạn đăng ký: 15/08/2019 (11.59g tối giờ VN) nếu không sẽ bị loại.

• Form Đăng ký: https://docs.google.com/spreadsheets/d/10gez-mr7k-

Vn5n0syhqz9tiCREQ72JsnVEddtRjtWKk/edit?usp=sharing

https://docs.google.com/spreadsheets/d/10gez-mr7k-Vn5n0syhqz9tiCREQ72JsnVEddtRjtWKk/edit?usp=sharing


NHỮNG HOẠT ĐỘNG BẮT BUỘC TRƯỚC GIẢI

HỌP PHỔ BIẾN NỘI DUNG THI ĐẤU

• Thời gian: 4 giờ chiều, Thứ 7, 17/08/2019

• Địa điểm:

Khu Đô Thị Sala

10 Đường Mai Chí Thọ, Thủ Thiêm, Quận 2, Hồ Chí Minh, Vietnam

CHECK-IN – Triathlon (3 môn phối hợp)

• Thời gian: 5:30 sáng, Chủ nhật 18/08/2019

• Địa điểm: Transition Area 1 – Hồ Bơi Sala

• Tất cả VĐV phải check in xe đạp và dụng cụ ở khu vực transition trước khi cuộc thi bắt đầu. Tất cả

VĐV có 20 phút để chuẩn bị. Khu vực Transition 1 sẽ đóng lúc 5:50 phút sáng.

CHECK-IN – Duathlon (2 môn phối hợp)

• Time: 5:15AM, Sunday 18/08/2019

• Venue: Transition Area 2 – TriSport

• Tất cả VĐV phải check in xe đạp và dụng cụ ở khu vực transition trước khi cuộc thi bắt đầu. Tất cả

VĐV có 20 phút để chuẩn bị. Khu vực Transition 1 sẽ đóng lúc 5:35 phút sáng.



LUẬT LỆ

TRANSITION– TRẠM TRUNG CHUYỂN

• Mũ bảo hiểm là dụng cụ bắt buộc và phải được đặt trên xe hoặc trong khu vực của cho phép của mỗi VĐV ở khu vực transition / trạm trung chuyển.

• Mỗi VĐV sẽ được phát một hộp nhựa đặt cạnh xe đạp. Tất cả dụng cụ cá nhân phải được đặt trong hộp nhựa này. Sau mỗi trạm trung chuyển, VĐV phải cất lại

đồ gọn gàng trong hộp nhựa đó sau mỗi nội dung. Ví dụ: kính bơi và nón bơi sẽ phải được đặt trong hộp nhựa ở Transition 1 (T1) sau phần bơi; nón bảo hiểm

sẽ phải được đặt trong hộp nhựa ở Transition 2 (T2) sau phần đạp.

• Giày đạp, kiếng mát, mũ bảo hiểm và những dụng cụ khác được phép để trên xe đạp ở Transition 1 (T1) nếu cần thiết. Tuy nhiên, ở Transition 2 (T2), chỉ có

giày đạp được phép để lại trên xe sau khi VĐV hoàn thành phần đạp. Tất cả dụng cụ khác phải được đặt trong hộp nhựa.

• VĐV không được đạp xe trong khu vực Transition / trạm trung chuyển. VĐV chỉ được phép leo lên xe ở vạch xuất phát.

• Tất cả VĐV phải đội và cài mũ bảo hiểm trước khi lấy xe đạp ra khỏi giá treo xe đạp ở Transition 1 (T1). Khi đặt lại xe đạp lên giá treo xe đạp ở Transiton 2

(T2), VĐV vẫn phải đang đội mũ bảo hiểm.

• VĐV phải có số thứ tự trên vai hoặc cánh tay.

• Số thứ tự để dán mũ bảo hiểm sẽ được phát cho VĐV trong bộ kit. VĐV phải dán số thứ tự lên mũ bảo hiểm trước khi check in xe đạp vào trạm trung chuyển.

• Bất cứ VĐV nào không tuân theo những luật lệ nêu trên sẽ bị phạt 15 giây (tính vào kết quả).

BƠI

• VĐV có thể dùng bất cứ kiểu bơi nào.

• VĐV phải bơi theo đúng đường bơiđược mô tả ở mục Đường Đua.

• Nội dung bơi cho phép các VĐV bơi nối đuôi nhau. VĐV không được phép dùng wetsuit hoặc swimskin.

• VĐV chỉ được phép dùng trisuit. Định nghĩa của trisuit như sau: 100% vải (tự nhiên hoặc nhân tạo), thường được làm bằng nylon hoặc lycra và không chứa bất

cứ chất liệu cao su nào như polyurethane hay neoprene. Trisuit phải là loại không tay. Nếu VĐV không có trisuit không tay thì VĐV có trách nhiệm thông báo

trước cho Liên Đoàn trước 3 ngày. Tất cả VĐV đều phải đội mũ bơi được phát trong bộ kit.

• Bất cứ VĐV nào cố ý ngăn cản, làm chậm hoặc gây hại cho VĐV khác sẽ lập tức bị loại.

• Tất cả VĐV phải hoàn thành đủ đường bơi như được mô tả ở mục Đường Đua. Những VĐV nào không hoàn thành sẽ lập tức bị loại.



LUẬT LỆ (TIẾP THEO)

ĐẠP XE

• Nội dung đạp xe cho phép các VĐV đạp nối đuôi nhau. Tuy nhiên, việc nối đuôi các phương tiện giao thông khác (xe máy, xe đạp điện, v.v …) là không

hợp lệ. Vi phạm lần đầu sẽ bị trọng tài và tổ giám sát cảnh cáo. Vi phạm lần 2 sẽ bị phạt 15 giây và vi phạm lần 3 sẽ dẫn đến bị loại khỏi giải đấu.

• Đường đua sẽ vắng xe nhưng không phải đóng hoàn toàn cho giải đấu. Do đó, VĐV cần phải cẩn thận khi đạp gần các VĐV khác hoặc các phương tiện

giao thông khác trên đường và không được sử dụng các phương tiện đó để dẫn tốc.

• VĐV đạp xe sát lề đường bên phải và vượt về phía bên trái các VĐV khác.

• Cẩn thận đối với các VĐV đã chuyển sang nội dung chạy sẽ chạy cùng trên đường đạp.

• Cuộc thi này không có luật bắt vòng cho nội dung đạp xe.

• Xe đạp Road hoặc xe đạp triathlon đều được cho phép trong cuộc thi này.

• Tất cả VĐV phải hoàn thành đủ đường đạp và số lap quay vòng như được mô tả ở mục Đường Đua. Những VĐV nào không hoàn thành (đạp thiếu số

lap, quay đầu trước khi đến đúng điểm quay đầu) sẽ lập tức bị loại.

Running

• VĐV không được phép chạy với mũ bảo hiểm. VĐV chạy ngoài khu vực transition 2 (T2) với mũ bảo hiểm trên đầu sẽ bị phạt 15 giây.

• VĐV không được chạy cùng những cá nhân không tham gia thi đấu, đội trưởng, hoặc pacer xuyên suốt trên đường đua.

• VĐV chỉ có thể chạy cùng những VĐV khác trong giải đấu (có số thứ tự trên tay). Việc chạy cùng những cá nhân không tham gia thi đấu sẽ bị cảnh cáo

(vi phạm lần 1), phạt 15 giây (vi phạm lần 2) và bị loại lập tức (vi phạm lần 3).

• Đường đua sẽ vắng xe nhưng không phải đóng hoàn toàn cho giải đấu. Do đó, VĐV cần phải cẩn thận khi chạy gần các VĐV khác hoặc các phương tiện

giao thông khác trên đường.

• Tất cả VĐV phải hoàn thành đủ đường chạy và số lap quay vòng như được mô tả ở mục Đường Đua. Những VĐV nào không hoàn thành (chạy thiếu số

lap, quay đầu trước khi đến đúng điểm quay đầu) sẽ lập tức bị loại.



ĐƯỜNG ĐUA TRIATHLON

(3 MÔN PHỐI HỢP)

___________________



3 MÔN PHỐI HỢP – BƠI (1.5KM)

ROUTE BƠI (1.5KM)

50m x 2 x 5 làn x 3 Loop

LOOP 1
• Bắt đầu từ Làn Số 1, bơi phía bên trái chữ T, hết 50m quay đầu bám 

sát dây phao.
• Hết 100m của Làn số 1, chui xuống dưới dây phao sang Làn Số 2 

bơi 100m và lặp lại tương tự ở Làn Số 3, Làn Số 4 và Làn Số 5.
• Sau khi bơi hết 5 Làn, tổng cự li Loop 1 là 500m. 
• Chui lên bờ chạy về lại Làn số 1.

LOOP 2 
• Lặp lại cự li 500m từ Làn số 1 sang Làn số 5.
• Chui lên bờ về lại Làn số 1.

LOOP 3 
• Lặp lại cự li 500m từ Làn số 1 sang Làn số 5.
• Hoàn thành phần bơi. Tiến về Transition 1.

Lưu ý:
Bơi từ trái qua phải (dây phao luôn nằm bên trái)
Luôn luôn vượt bên phải người bơi cùng hướng với mình.

DIVING: Ở LOOP 2 và LOOP 3, Vận Động Viên được phép 
nhảy từ thành hồ (theo luật diving).

DRAFTING: được phép draft nối đuôi.

Wave 1: Hà, Nhân, Vũ, Nhật

Wave 2: Vi, Tuyến

6h SÁNG

6h01p SÁNG



3 MÔN PHỐI HỢP – ĐẠP (40KM)

ROUTE ĐẠP (40KM)

4.2KM x 9 Loop + 2.2KM

• Từ T1 (hồ bơi), dẫn xe đạp ra vị trí lên xe ở cổng chắn..
• Đạp theo chỉ dẫn ra đường Châu Thổ Trên Cao và bắt

đầu loop đạp xe ở vị trí B. 
• Đạp 1 loop hoàn chỉnh từ B > C > B và lặp lại loop hoàn 

chỉnh 8 lần. (Tổng cộng 9 loop).
• Đạp từ B về lại T2.
• Hoàn thành đường đạp. Bắt đầu chạy từ T2 ở TriSport. 

Note:
1. Vượt ở bên trái.
2. DRAFTING / NỐI ĐUÔI: được phép đạp nối đuôi.

Transition 1 Transition 2

Bắt đầu / Kết thúc loop Quay đầu

Hướng đạp Loop 9

Trạm nước Loop 1 

T1

B C

T2

T2

C

B

T1



3 MÔN PHỐI HỢP – CHẠY (10KM)

ROUTE CHẠY (10KM)

2.5KM x 4 LOOP

• Từ T2 ở TriSport, chạy 4 loop hoàn chỉnh (T2 > 
L > T2), mỗi loop dài 2.5km.

• Kết thúc đường chạy ở TriSport (T2).

NOTE

Transition 2

Lamp Post 25

Direction

Water Station

T2

L

T2

L



ĐƯỜNG ĐUA DUATHLON

(2 MÔN PHỐI HỢP)

___________________



2 MÔN PHỐI HỢP – CHẠY LẦN 1 (10KM)

ROUTE CHẠY (10KM)

2.5KM x 4 LOOP

• Từ T2 ở TriSport, chạy 4 loop hoàn chỉnh 
(T2 > L > T2), mỗi loop dài 2.5km.

• Kết thúc đường chạy lần 1 ở TriSport (T2).
• Chuyển sang phần đạp xe.

NOTE

Transition 2

Lamp Post 25

Direction

Water Station

T2

L

T2

L



2 MÔN PHỐI HỢP – ĐẠP (40KM)

ROUTE ĐẠP (40KM)

4.2KM x 9 Loop + 2.2KM

• Từ TriSport (T2), dẫn xe đạp ra vị trí lên xe. Đạp theo chỉ
dẫn vòng quanh tòa nhà đến vị trí B.

• Đạp 1 loop hoàn chỉnh từ B > C > B và lặp lại loop hoàn 
chỉnh 8 lần (Tổng cộng 9 loop).

• Đạp từ B về lại T2.
• Hoàn thành đường đạp. Bắt đầu chạy từ T2 ở TriSport.

Note:
1. Vượt ở bên trái.
2. DRAFTING / NỐI ĐUÔI: được phép đạp nối đuôi

Transition 2

Bắt đầu / Kết thức Loop Quay đầu

Hướng đạp Loop 9 only

Trạm nước Loop 1 only

T2

B C

T2
C

B



2 MÔN PHỐI HỢP – CHẠY LẦN 2 (5KM)

ROUTE CHẠY (5KM)

2.5KM x 2 LOOP

• Từ T2 ở TriSport, chạy 2 loop hoàn chỉnh (T2 > 
L > T2), mỗi loop dài 2.5km.

• Kết thúc đường chạy ở TriSport (T2).

NOTE

Transition 2

Cột đèn 25

Hướng chạy

Trạm nước

T2

L

T2

L



BỐ TRÍ NHÂN SỰ (FINAL)

TÊN VỊ TRÍ CỌC

QUYỀN 1

TUẤN, WILLE 2

CHI, VÂN, HÀ, 
TRANG

3

QUYỀN, TƯỜNG 4

WESLEY 5

TUẤN, WILLE 6

TRANG 7

DUY 8

TƯỜNG T1

NGÂN
(QUYỀN - FINISH)

T2

THÁI, KHÔI DI ĐỘNG

T2

C

B

T1

2

3

5

6

7

1

4

QUAY ĐẦU 
CHẠY

QUAY ĐẦU 
ĐẠP

8



PHỤ LỤC



PHỤ LỤC



PHỤ LỤC


