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Race	  Manual	  	  
http://www.ironman.com/~/media/6df6bedeb50448b8ac1cdf87c97c4a79/im%2070%203%20athlet
e%20info%20guide%20lowres.pdf  

Transition	  
Take  a  look  at  the  equipment  list  of  things  to  take  with  you  and  have  packed  for  the  day.  Remember  
often  at  Ironman  and  70.3  Races  you  will  have  to  check  your  gear  in  the  day  before  but  from  what  I  
can  see  you  are  able  to  set  your  transition  up  next  to  your  bike  (rather  than  picking  up  a  bag  as  you  
come  into  T1  and  T2)  
  

-‐needed  crap!    
1. Put  a  towel  down  to  mark  your  area    
2. Place  your  helmet  on  the  bike  or  at  the  front  of  the  towel  with  your  sun  glasses  inside  and  

arm  warmer  there  too  if  needed  
3. For  those  capable  and  confident  put  shoes  on  the  pedals  to  speed  up  transitions  with  rubber  

bands  to  hold  in  position  
4. Middle  of  towel  place  shoes/  socks  (inside  shoes  with  just  the  toe  inside  out  so  you  simply  

slot  toes  in  and  pull  up)  /  sun  hat  (unde   
  
That  should  be  all  you  need     all  bike  nutrition  should  be  on  your  bike  before  you  start  in  bento  
boxes  etc     aim  not  to  have  to  put  food  in  pockets  etc  as  this  can  be  very  hard  when  you  are  wet  and  
I  often  seen  people  lose  it  out  their  pocket  as  they  run  out  of  T1.  
  
Move  through  transition  in  a  methodical  approach  (dream  about  this  at  nights  and  lock  down  your  
procedure)  

Transition	  1	  
1. As  you  exit  the  swim     leave  your  cap  on  and  put  goggles  up  to  your  forehead  (this  keeps  

your  hands  free)  
2. Start  removing  wetsuit  while  you  run  down  T1  to  your  bike     Aim  to  have  wetsuit  off  the  

arms  and  down  to  your  waist  by  the  time  you  hit  your  bike  
3. Remove  wetsuit  (if  you  have  oiled  your  calf  muscles  legs  ankles  this  should  come  off  quickly)  

if  you  need  to  stand  on  wetsuit  with  one  leg  and  lift  other  leg  up  like  a  sumo  wrestler     
4. Remove  cap  and  goggles    
5.   
6.   but  if  you  wear  socks  put  

them  on  here.  
7. Put  on  sun  glasses  
8. Put  on  helmet  and  clip  it  up  before  you  lift  bike  and  leave  or  you  can  be  given  a  penalty  

  

Transition	  2	  
1. Get  feet  out  of  shoes  before  you  get  to  dismount  line  (ride  last  100-‐200m  with  feet  on  top  of  

the  shoes)  
2. Dismount  bike  and  run  to  your  transition  spot  
3. Rack  Bike  
4. Remove  Helmet  (must  be  done  after  racking  bike  or  you  can  be  given  penalty)  
5. Put  on  socks/  shoes/  Hat  
6. Grab  nutrition  
7. RUN  

http://www.ironman.com/~/media/6df6bedeb50448b8ac1cdf87c97c4a79/im%2070%203%20athlete%20info%20guide%20lowres.pdf
http://www.ironman.com/~/media/6df6bedeb50448b8ac1cdf87c97c4a79/im%2070%203%20athlete%20info%20guide%20lowres.pdf


  

Swim	  Start	  &	  Course	  

  
ig  warm  up  before  your  swim  so  I  suggest  a  run  warm  up  with  some  stride  

outs  (see  info  below  prior  to  the  race  start).  Note  your  race  times     so  you  can  get  into  the  water  
after  the  previous  wave  has  gone     which  gives  you  approx  4-‐8min  before  you  go...  In  this  short  
amount  of  time  you  need  to  get  lungs  working  asap  and  kick  driving.  My  recommendation  due  to  the  
short  time  frame  is    

1. Arm  rotations  and  stretches  before  you  hit  the  water,  jump  up  and  down  a  few  times  
2. Get  in  and  get  into  some  short  fast  sprints  over  10-‐15m  getting  your  legs  driving.  This  should  

get  your  HR  to  spike  quickly  in  the  first  1-‐2min  of  getting  in  the  water.  
3. Then  for  a  couple  of  minutes  alternate  between  10-‐15sec  kick  (arms  in  front)  going  into  

20strokes  build  free  
That  will  probably  be  all  you  have  time  for     find  a  good  start  spot.  The  inside  direct  line  is  usually  
more  aggressive  than  the  outside  line.  Remember  if  you  are  on  the  outside  line  or  in  the  inside  line  
you  need  to  breathe  every  so  often  to  the  middle  of  the  course     you  may  find  some  swimmers  that  
you  can  draft  off  and  utilise  to  get  yourself  around  the  course  more  efficiently.  Remember  to  sight  
often  especially  slower  swimmers  the  amount  of  deviation  from  not  sighting  can  be  costly  in  terms  
of  time.      
  
You  are  also  going  to  have  to  watch  out  for  swimmers  from  other  waves     if  you  are  slower  swimmer  
you  may  suddenly  find  yourself  being  swum  over  (hopefully  not)  and  if  you  are  a  faster  swimmer  
then  you  may  need  to  alter  your  course  to  get  around  some  swimmers  from  previous  waves!      



  
  

  
  
   	  



Bike	  
Remember  to  pace  yourself  over  the  first  section  of  this  course  especially  Ack  Harbour  Bridge  and  up  
the  bus  lane  to  Constellation  Dve      it  will  not  
help  you  later  on  when  you  get  to  the  flats  on  Tamaki  Drive.    On  the  downhill  two  hands  on  handle  
bars  and  focus  as  some  of  these  descents  will  be  fast  and  if  there  is  any  wind  you  need  to  be  in  
control  if  you  catch  a  gust!    
  
Watch  those  TRAIN  TRACKS     don t  try  and  turn  on  them     straight  over  them.  They  are  slippery  if  it  
is  wet  so  try  not  to  break  over  them  either!    
  
Watch  out  especially  as  you  come  past  Wynyard  Quarter  as  you  come  from  around  the  Tank  Farm     I  
watched  so  many  people  lose  their  nutrition  over  those  railway  tracks  as  you  hit  this  at  a  bit  more  
speed  compared  to  other  parts.  The  section  there  is   bumpy  as   concrete  blocks  +++  railway  tracks!  If  
you  need  to  before  this  put  your  drink  bottle  that  might  be  on  the  rear  of  your  bike  down  your  top  if  
you  think  you  might  lose  it!    
  

Bike	  Rules	  
10m  Drafting  Rule    
http://www.ironman.com/~/media/b092952434ab4832aa4e841bbec7c722/ironman%20rules%202
014.pdf  

Bike	  Penalty	  Boxes	  &	  Procedures	  

  
  

Run	  
Pace  yourself  here  especially  over  the  first  3-‐5km     a  number  of  you  went  too  fast  too  early  at  
previous  races  so  control  yourself  off  the  bike!  Remember  if  the  wind  is  up  a  tail  wind  can  increase  
your  pace  10-‐30sec/km    and  a  headwind  can  do  the  opposite.  So  if  you  are  running  into  a  head  wind  
and  you  are  watching  you  pace  guidelines  if  you  drop  below  this     
keep  on  pace        
  
     

http://www.ironman.com/~/media/b092952434ab4832aa4e841bbec7c722/ironman%20rules%202014.pdf
http://www.ironman.com/~/media/b092952434ab4832aa4e841bbec7c722/ironman%20rules%202014.pdf


Pre	  Race	  Tips	  	  	  
  
TRANSITION  CLOSES  AT  6:30AM  SO  HAVE  A  SPARE  PAIR  OF  RUNNING  SHOES  FOR  A  WARM  UP  

1. Aim  to  be  in  transition  no  later  than  60min  prior  to  your  race  start     note  that  teams  start  
later  but  transition  will  close  at  the  same  time  as  for  individuals  

a. It  give  you  time  to  do  all  the  little  things  like  pump  tires,  put  nutrition  on  the  bike  
and  set  shoes  up  on  the  pedals.  

b. Have  3/4  banana  or  ¾  fuel  2  Go  Bar  about  60min  mark  prior  to  race  
2. Get  the  bike  and  your  transition  area  sorted  and  then  look  to  get  out  for  a  little  run     this  

provides  a  great  opportunity  to  get  together  your  focus  for  the  day  and  away  from  the  hype  
and  stress  of  the  transition  area.      

a. As  you  leave  transition  look  to  retrace  your  steps     so  go  to  where  you  will  exit  the  
swim  and  walk  back  to  your  bike  getting  land  marks  (trees  or  portaloos)  that  will  
help  you  know  your  location  of  the  bike  (you  can  do  this  the  day  prior  as  well  but  the  
bike  racks  might  not  be  as  full  so  good  to  go  over  again)  

b. During  the  run  look  to  do  a  few  stride  outs  4-‐6x80-‐100m  to  get  the  legs  and  heart  
pumping  and  let  the  body  know  what  you  are  about  to  ask  of  it!    

3. Finish  the  run  and  strides  and  get  into  transition  to  put  on  wetsuit  so  you  can  get  in  a  good  
15min  swim  prior  to  your  start  (have  a  gel  as  you  get  into  the  swim)  

a. To  start  off  with  get  some  nice  long  consistent  strokes  in  (5min)  
b. Kicking  with  hands  sculling  in  front  of  you  for  20sec  then  go  straight  into  30  strokes  

fast  free  x4  
c. Sprints  over  15-‐20m  driving  legs  and  getting  good  arm  speed  (just  like  the  start  of  a  

race)  
d. 

shock  to  you  and  your  body!    
4. Penalties  

a. Know  the  course  rules  (see  notes  from  above)  
b. If  you  get  a  drafting  penalty  know  and  understand  where  your  next  penalty  box  is.    

Treat  it  like  a  small  upper  TH  effort  and  push  yourself  to  the  penalty  box  knowing  
that  you  have  a  3min  rest  when  you  arrive.  You  are  all  fit  athletes  so  you  can  recover  
from  this  in  that  time  and  depending  on  the  length  of  time  to  reach  this  you  may  
only  find  that  you  lose  90sec.    BUT  know  how  far  the  penalty  box  is     most  of  the  
time  you  should  reach  it  within  15-‐20min.      

5. Punctures  
a. I  expect  everyone  to  finish  this  race!  You  get  a  mechanical  issue  then  there  are  

support  vehicles  on  the  course.  
b. I  expect  you  to  carry  spare  tires  and  know  how  to  fix  and  change  these  and  again  if  

  just  know  that  you  have  a  small  
rest  as  you  change  your  tire,  so  you  will  be  that  much  fresher  when  you  hit  the  run  
or  get  back  on  the  bike!      

i. I  ha
UP     
down     

6. Post  race  nutrition  
a. 100%  Whey  Protein  and  Recovery  Stack  are  important  a  number  of  you  are  backing  

up  races  so  have  your  supporters  armed  with  your  post  race  nutrition  and  get  into  
ASAP!!    
hot  bevy  you  are  drinking.  

  



Transition	  Map	  
  

   	  



Aid	  Stations	  

  

World	  Champ	  Slots	  and	  Roll	  Down	  

   	  



Key	  Times	  &	  Dates	  

  
  
  

  



Questions	  
  
Any  questions  drop  me  a  line  or  give  me  call.  
  
  
Andrew  Mackay  
  
E:  andrew@boostcoaching.co.nz  |  C:  021  415  787  |  P:  09  4412484  |  Skype:  ironmanandrew2005  

             
  
  

http://www.boostcoaching.co.nz/
https://www.facebook.com/BoostCoaching
https://twitter.com/

