
107 年宜蘭縣運動會鐵人三項技術手冊 

一、比賽時間：中華民國 107 年 5 月 20 日(星期日)。 

二、比賽地點：羅東運動公園(游泳池、周邊道路)。 

三、競賽分組及項目： 

(一)個人賽： 

1.男子組：鐵人三項奧運標準賽程(游泳 1.5 公里、自由車 40 公里、路跑 

10 公里)共計 51.5 公里(依現場場地會有增減)。 

2.女子組：鐵人三項奧運標準賽程(游泳 1.5 公里、自由車 40 公里、路跑 

10 公里)共計 51.5 公里(依現場場地會有增減)。 

(二)混合接力賽：每隊 2 男 2 女（依女、男、女、男順序各完成三項，且出賽選

手必須是標準賽完賽選手）。 

1.游泳 0.25km,自由車 6.6km,路跑 2.2km(依現場場地會有增減)。 

2.由女選手先完成三項之後再交由男選手完成三項依序接力。 

四、報名人數規定及參賽資格： 

(一)戶籍規定：至少需設籍該報名鄉、鎮、市連續達 6 個月以上（即民國 106

年 11 月 19(含)日以前設籍者）。  

(二)報名人數規定： 

1.個人賽：各組(男子組及女子組)至多報名 10 位選手為限。 

2.混合接力賽：每鄉鎮市限報一隊。 

(三)參賽資格：年滿 15 足歲（民國 92 年 5 月 19 日以前出生）。 

(四)本賽事亦為本縣 108 年全國運動會鐵人三項儲備選手選拔賽(成績須達男子

2 小時 20 分、女子 2 小時 40 分)。 

五、比賽日程：中華民國 107 年 5 月 20 日(星期日）。 

(一)個  人  賽：08：00  

(二)混合接力賽：14：00  

六、比賽制度：以 ITU 國際鐵人聯合總會訂規則規定辦理。 

七、比賽規定： 

(一)比賽期間不得裸露上半身(游泳除外)。 

(二)比賽自由車須經檢驗合格，不符合規定者不得出場比賽。 

(三)訂於中華民國 107 年 5 月 19 日(星期六)15 時 30 分於羅東運動公園游泳池

前進行檢驗自由車。 



(四)驗車規定： 

1.車輪： 

(1)車輪的直徑最大70公分最小55公分(包含輪胎)，亦即車輪必須為26吋至

28吋。 

(2)車輪必須包含至少12 隻輻條（鋼絲）。 

(3)可使用板輪但不得使用碟輪。 

(4)車輪不得包含任何具有加速功能的機械裝置。 

2.手把： 

(1)可以使用手軸護墊。 

(2)休息把不得超過煞車桿前緣。 

(3)休息把前緣必須是連接的。 

八、比賽規則：採用中華民國鐵人三項運動協會最新修訂出版之規則；如規則解

釋有爭議，以英文版為準。規則中如有未盡事宜，則以審判委員

會議之決議為最終判決。 

九、細則說明：參閱附件─107 年宜蘭縣運動會鐵人三項競賽規則。 

十、器材設備檢定：競賽場地與設備規格，以比賽現場設施為依據: 

(一)游泳:羅東運動公園游泳池。 

(二)自由車: 

1.個人賽：羅東運動公園→公正路→長春路→上將路一段→河濱路→四維路

→公正路→羅東運動公園(4 圈)。 

2.混合接力賽：羅東運動公園→左轉公正路→幅三路折返→公正路→長春路

→東西八路口折返→長春路→公正路→幅三路折返→羅東

運動公園。 

 (三)跑步: 

1.個人賽：出轉換區往園區道路→至十字路口↑往棒球場方向→至圓環↓往

壘球場方向→出園區經壘球場入口(近端折返點)→進自行車道

→經歪仔歪橋涵洞→至3K遠端 U TURN折返→往回至近端U TURN

折返→再往遠端 U TURN 折返→原路返回終點。(2 圈)終點設於

游泳池前。 

2.混合接力賽：出轉換區往園區道路→至十字路口↑往棒球場方向→至圓環

→至 0.8K 折返→原路返回終點。終點設於游泳池前。 



十一、申訴：依據 107 宜蘭縣運動會競賽總則第十條相關規定辦理。 

十二、比賽爭議之判定: 

(一)規則有明文規定者，以裁判之判決為終決。 

(二)規則無明文規定者，由審判委員會判決之，其判決為終決。 

十三、獎勵：依據 107 宜蘭縣運動會競賽總則第七條相關規定辦理。 

各競賽分組報名在十隊（人）以上取八名，九隊（人）取七名，八隊（人）

取六名，七隊（人）取五名，六隊（人）取四名，五隊（人）取三名，四

隊（人）取二名，三隊取一名，其前三名發給金、銀、銅牌及獎狀，第四

名至第八名發給獎狀 

十四、會議： 

會議 時間 地點 備註 

技術會議 
中華民國 107 年 5 月 19 日

(星期六)15 時 0 分 

羅東運動公園游泳

池會議室 

15 時 30 分

驗自由車 

裁判會議 
中華民國 107 年 5 月 20 日

（星期日）上午 6 時 30 分 

羅東運動公園游泳

池前 

 

運動員 

競賽說明會議 

中華民國 107 年 5 月 20 日

（星期日）上午 7 時 30 分 

羅東運動公園游泳

池前 

 

※（以上會議不另行通知，時間及地點如有任何異動，將依 107 年宜蘭縣運動會

官網中公佈為準）。 

 

附件 

107 年宜蘭縣運動會鐵人三項競賽規則 

一、通則 

01.距離及時限：游泳 1.5 公里（50 分鐘）、自由車 40 公里（90 分鐘）、路跑

10 公里（60 分鐘），合計 51.5 公里（3 小時 20 分鐘）。 

02.選手請注意安全及個人身體狀況，如有不適，應立即休息或停止比賽。 

03.選手參賽時須著比賽服裝，除游泳項目外，其他兩項不得裸露上身。 

04.選手於活動期間，須確實遵守大會規定與安排。 

05.選手不得服用藥物，興奮劑及酒類參賽，經大會發現得取消其資格或強制接

受檢驗。 

06.選手須於規定時限內完成各項競賽，超過時限者即中止比賽。 

07.選手不得有妨礙他人之行為，違者取消比賽資格。 

08.大會提供之號碼布、號碼貼紙，選手須按規定配戴，不得變造。 

09.競賽活動當天如因天氣或環境不良、有安全顧慮時，大會得變更賽程或終止

比賽。 

10.棄權或喪失參賽資格的選手不得再進行比賽。 

11.選手在轉換區內不得觸摸他人之用具。 



12.選手完成之競賽時間包括各項轉換時間。 

13.未盡事宜以大會審判委員會之決議增補。 

二、轉換區 

01.選手自把自由車由車架上取下至比賽結束將車放回車架上止，都必須一直戴

好安全頭盔。 

02.選手只能使用指定的自由車架，並且必須將自由車置於車架上。 

03.選手在轉換區內不得妨礙其他選手前進。 

04.選手在轉換區內不得挪動或動用其他選手的器材。 

05.選手必須在指定的區域或指定線上、下自由車。 

06.在轉換區域內不允許騎行。 

07.禁止裸露身體或過分暴露。 

三、 游泳項目 

01.選手須配戴泳帽(大會提供)、泳鏡、著泳裝。 

02.下水起游時可跳水，選手須注意自身安全及保持安全距離，以免造成傷害。 

03.選手不得穿戴任何助游裝備。 

04.選手不得穿著防寒衣。 

05.選手應按裁判指定位置記入選手號碼，直至賽完為止，不得抹消。 

06.游泳競賽時，如身體不適或需救援，應立即停止游泳，高舉泳帽揮動，以利

救生人員前往協助。 

07.超越前方選手時，必須在不影響對方的情況下，從左側超越。 

08.集合時須準時到場，並聽從裁判指揮。 

四、 自由車項目 

01.自由車及安全帽必須依大會規定位置佩戴號碼參賽。 

02.自由車比賽時，不可裸露上身。 

03.無安全帽不得參加比賽。 

04.競賽中，如自由車故障須自行修理，且不得向他人借用工具或零件。 

05.競賽時，嚴禁選手平行或成群集結行進，應保持安全距離。 

06.在轉換區、轉彎角、狹窄處，折返點等處特別危險，為確保安全，應減速通

過。 

07.比賽途中不得更換自由車。 

08.若因車輛損壞，不能繼續騎行時，選手可在不受外力協助下，推車或扛車回

到轉換區。 

09.超車時，應保持右側 1.5 公尺以上間隔，迅速超越，在 15 秒內無法超越者，

應自動回復原位，不得平行；被超越者不得以蛇行阻礙他人超越。 

10.不得借助外力進行比賽，違者取消比賽資格。 

11.抵達終點時，選手須將自由車放置於自己的位置，始得進行路跑賽。  

五、路跑項目 

01.選手須在胸前別上大會發給之號碼布，無號碼布者不得參賽。 

02.選手不得借助其他動力進行比賽，違者取消資格。 

03.比賽中，不得衝撞或阻擋其他選手，違者取消資格。 

04.選手身體不適或體力不支，可向裁判示意，並由裁判取下號碼布停止比賽。 



六、申訴：依據 107 宜蘭縣運動會競賽總則第十條相關規定辦理。 


