GUIA DEL ATLETA

26 -03-2017

SUPER SPRINT

TEHUAEAN PUEBLA




PROGRAMA OFICIAL

7:00 Abre ZT / abre estacionamiento
7:30 Cierra estacionamiento

7:50 cierra ZT

8:00 Inicia competencia

10:30 Premiacion

NOTA IMPORTANTE: LOS HORARIOS ESTAN SUJETOS A CAMBIOS DE
ULTIMO MOMENTO.

LAS ACTUALIZACIONES Y AVISOS IMPORTANTES SE DARAN EN LA JUNTA
PREVIAS.

REGISTRO Y ENTREGA DE
PAQUETES

Sabado 25 de marzo

18:30 — 20:00 Registro y entrega de paquetes en Sport Club Paseo Tehuacan.
36 norte #601 Co. Ex Hacienda San Lorenzo, Tehuacan, Pue.

El paquete incluye:

Gorra de natacion

Numeros para la bici y casco

Numero de corredor



Playera conmemorativa del evento.

PROCEDIMIENTO PARA RECOGER TU PAQUETE

1) FIRMA DE EXONERACION
En este mddulo te entregaran el formato que deberas firmar para participar.

2) ENTREGA DE PAQUETE

Pasa a la fila que te corresponda, pre inscritos o nuevos inscritos. Entrega tu
documentacion (exoneracion firmada y comprobante de pago) y recoge tu paquete
de competidor: numero de competencia y gorra de natacion.

5) ENTREGA DE PLAYERAS
Después de recoger tu paquete, pasa a la fila de entrega de playeras y solicita tu
talla (sujeto a disponibilidad).

JUNTA PREVIA

20:00 — 20:30 hrs Junta previa.
Se llevara a cabo en las instalaciones del Sport Club El Paseo.
Salon de Eventos

Tanto el Comité organizador como los jueces daran las instrucciones y
reglamentos de la competencia. Podras aclarar cualquier duda que tengas.

DIA DE COMPETENCIA
Domingo 26 de marzo

Estacionamiento

Te recomendamos hacer uso del estacionamiento del centro comercial el Paseo,
al ser un estacionamiento publico el comité organizador no se hace responsable
por dafios o robos al vehiculo.



Zona de Transicion

El dia de la competencia, los atletas podran entrar a la Zona de Transicion para
ingresar sus articulos personales (gorra de natacién, gogles, numero de corredor)
en el horario indicado, de acuerdo a su categoria (ver tabla de horarios). La ZT
abre alas 7:00 h. para adultos.

Para ingresar, deberas estar previamente marcado en brazos y piernas.

Todos los competidores deberan estar fuera del area de Transicidén en los horarios
indicados, para dirigirse a la zona de salida y ubicarse alli 10 minutos antes de su
respectivo horario de arranque.
Recuerda que habra entrada y salida a la Zona de Transicion, por lo que te
pedimos que respetes los flujos.

Después de las 10:00 hrs ya no habra seguridad en la Zona de Transicion, por lo
que es necesario que recojas tus pertenencias antes de esa hora.

* Esta prohibido dejar bolsas, maletas, backpacks, etc., dentro de la Zona de
transicion; solamente podras dejar los articulos necesarios para la competencia:
gogles, tenis, lentes, gorra, toalla, etc.

Marcaje de competidores

FAVOR DE NO APLICARSE BLOQUEADOR ANTES DE SER MARCADOS
El marcaje de competidores se hara en brazos y piernas y se realizara el dia
domingo 26 de marzo en la entrada de Zona de Transicion, de 7:00 — 7:30h.

Calentamiento

El calentamiento dentro del agua se podra realizar en la alberca del sport club el
paseo, en horario de 7:15 a 7:35

Tips para el calentamiento



1. Es muy importante que calientes bien antes de la natacién, trota suavemente un
rato en tu mismo lugar, para que tus extremidades y tu cuerpo esté listo para el
esfuerzo que implica el inicio de la competencia.

2. No tomes demasiados liquidos antes del inicio de la competencia, hazlo con
suficiente anticipacion.

3. En caso de que te angusties durante la competencia, levanta el brazo y pide
ayuda a los salvavidas que estaran al cuidado de los participantes. Ponte a flotar
de espaldas en lo que tardan en auxiliarte o en lo que te recuperas. Témalo con
calma y relgjate.

Arranque

Se llamara a todos los competidores a la Zona de arranque, ubicada en la alberca
de sport club el paseo10 minutos antes de su respectiva salida. Como atleta, ya
deberas estar marcado en brazos, piernas y pantorrillas,
Ademas de usar la gorra del evento. Sigue las indicaciones de los jueces y espera
la sirena para iniciar tu participacion en la competencia.

Tabla de arranques




Descripcion de rutas
Cat. 16 anos en adelante.

Natacion:

Esta etapa sera en alberca de 25 mts el inicio sera dentro de la alberca. Los
atletas nadaran en circuito, en sentido contrario a las manecillas del reloj. Es muy
importante conservar todo el tiempo su lado derecho y dejar la parte central del
carril para rebasar. La alberca cuenta con 8 carriles y la temperatura aproximada
esde 25°

n ry

Zona de Transicion




Una vez terminada la etapa de natacidon correras hacia la ZT . Recuerda que por
seguridad y reglamento es obligatorio el uso de casco de ciclismo debidamente

abrochado.

Ciclismo:

Triatlon Super Sprint Tehuacan Sport Club Recorrido Ciclismo
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Ciclismo : 4 Vueltas.

Saliendo de la ZT, dirigirse hacia la calle 36 norte para montar la bicicleta. Seguir
de frente hasta Av. Adolfo Lépez Mateos, para iniciar el recorrido de 4 vueltas
(Recuerda que las 4 vueltas son sobre Adolfo Lopez Mateos) al terminar tu
cuarta vuelta ingresa nuevamente a la calle 36 norte para ingresar a la ZT



Carrera:

1VUELTA

7 CARRERA
L.

INICIO?

Saliendo de la ZT toma hacia la calle 36 norte pegado a tu lado izquierdo, seguir
de frente hasta Av. Adolfo Lopez Mateos, tomar Adolfo Lopez Mateos manteniendo
tu izquierda. El retorno lo encontraras a unos metros de dominos pizza, dar vuelta
en U regresar por Adolfo Lopez Meteos hasta la 36 Norte y seguir el recorrido
marcado sobre la pista y campo de fut directo a la meta.



GENERALES DE LA
COMPETENCIA

Para el dia del evento se pronostica: Temperatura maxima 22°C, minima 14°C,
mayormente soleado.

Oficiales técnicos: seran designados por el comité organizador y su decision sera
inapelable.

Reglamento: el de la FMTRI.

NATACION:

* El uso de la gorra del evento y el marcaje son obligatorios.
- La temperatura del agua esta por encima de los 25°C, por lo que esta prohibido
el uso de traje de neopreno.

TIEMPOS LIMITE

1:10Hora

v

'Y

15 min méximo neto natacion. 35 min maximo neto ciclismo. 20 min maximo neto carrera.

Matacion: Ciclismo: Carrera:
15 min tiempo acumulado 50 min tiempo acumulado 1:10 hrs tiempo acumulado
(a partir de que arrancd, no podra salir a (tiempo limite para llegar a la metaa
correr después de este tiempo) partir de que arrancd)

Por seguridad de los competidores, el ‘tiempo maximo oficial’ para este evento
sera de 1 hora con 10 minutos para los participantes.



. El comité organizador NO se hace responsable por competidores que continuen
en la ruta después del tiempo limite.

ABASTECIMIENTOS

Sobre la ruta de carrera y en la zona de recuperacion.

INFORMACION MEDICA

Deshidratacion:

Los atletas deberan ingerir una cantidad adecuada de fluidos, al menos dos dias
antes y durante la competencia. La deshidratacion puede causar cdlicos, dolores
musculares o deterioro en el rendimiento. Se recomienda que se hidraten con lo
que les ha funcionado durante sus entrenamientos, aun cuando no tengan sed.

RECUERDEN QUE ES IMPORTANTE CONOCER LA CANTIDAD DE FLUIDOS
QUE INGERIRAN DURANTE LA COMPETENCIA. TANTO LA FALTA COMO EL
EXCESO PUEDEN SER CAUSA DE UN SEVERO PROBLEMA DE SALUD.

EL COMITE ORGANIZADOR DESEA QUE TODOS TERMINEN SIN NINGUN
PROBLEMA DE SALUD, POR LO QUE LES RECOMIENDA SEGUIR TODAS LAS
INSTRUCCIONES DE LOS JUECES Y USAR LOS PUESTOS DE
ABASTECIMIENTO. SU SEGURIDAD ES NUESTRA PRIORIDAD.

AREA DE RECUPERACION

Al llegar a la meta, todos los atletas recibiran una medalla de finalista.
Deberan seguir caminando de frente hasta llegar a la Zona de Recuperacion,
donde habra servicio médica, Electrolitos, agua y fruta.

TIEMPOS Y RESULTADOS

Podras checar resultados el lunes 27 de Marzo en la pagina:
www.finisher.com.mx
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CEREMONIA DE PREMIACION

Se llevara acabo el domingo 26 de marzo a las 10:30 am.

-Reconocimiento para los tres primeros lugares de cada categoria

-Medalla para todos los competidores que crucen la meta.

-Premiacion en efectivo a los 3 mejores tiempos del triatlén en la distancia de 16
anos. Varonil y femenil (Premiacién en efectivo a los tres mejores tiempos NO por
categoria).

Primer Lugar $1000.00

Segundo Lugar $ 500.00

Tercer Lugar $ 300.00

AGRADECIMIENTOS:

-H. Ayuntamiento municipal de Tehuacan.
-Direccion de Fomento de deportivo.
-Transito Municipal.

-Proteccion civil y bomberos

-Asociacion Tehuacanera de Triatletas.
-Asociacion Poblana de Triatlon.

-Sport Club el Paseo.

-Patrocinadores

-Voluntarios.

Y todas aquellas personas que contribuyeron para la realizacion del
evento.
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