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BIENVENIDA

Hemos hecho tantos cambios, que el triatlon del
domingo lo vamos a hacer al revés. Saldremos corriendo
y terminaremos nadando...;que te parece?, de locos, eh?

Quiza no es buena idea...lo que si que es buena idea, es
que hemos quitado las categorias (Vet1, Vet2...) y hemos
puesto en su lugar grupos de edad, con trofeo para el
primero y primera de cada (en grupos de 5 anos)
También arrancamos la liga de clubs SPRINT con premio
econdomico al mejor club masculino y femenino y hemos
aumentado los premios de la liga de clubs OLYMPIC
hasta la septima posicion, tanto en modalidad masculina
como femenina. Reserva la fecha de la entrega de
premios de la liga.(La encontraras al final del brieffing).

Y entre tantos premios, vamos a dar un premio al mejor
club en cada prueba OLYMPIC y podra subir al podium la
totalidad del club (Sprint, Olympic, Half y Aquabikes).

Arrancamaos...

5.J). J.C



LA CARRERA

Domingo 14 de abril, en LEscala

Distancias en competicion:
Half (750 Swim - 96 Bike - 20 Run)
Aquabike L (750 Swim - 96 Bike)
Olympic* (750 Swim - 40 Bike - 10 Run)
Aquabike M (750 Swim - 40 Bike)
Sprint* (750 Swim - 24 Bike - 5 Run)

*Puntuable para la liga de clubs
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LA CARRERA

MODIFICACION DISTANCIA SWIM

La T2 prevista a las 07:00 del dia 14 sera de:
Aire: 12°C
Agua: 14°C

Temp. Exterior (°C)

Temp.

Agual®0  q5¢  q4c 13 122 11° 100 9 8° 7 6° 50
22° 185° 18 175° 17° 165° 16° 155°  15° 14,5° 14° C
21° 18 175° 17°  165° 16° 155° 15°  145° 140 135° ¢
20° 17,5° 17° 165°  16° 155° 15°  145°  14° 13,5° 13° C
19° 17°  165° 16°  155° 15° 145° 14°  135° 13° 125° ¢
18° 165° 16° 155°  15°  145° 14°  135°  13° 12,5° 120 C
17° 16°  155°  15°  145°  14°  13,5°  13°  125° 120 C C
16 155° 15°  145°  14°  135° 13°  125°  12° C C C
15° 15°  145°  14°  135°  13°  125°  12° C C C C
1%° 1% 1 135° 125°  12° C C C C C
13° 3¢ 13° 13° 15° 120 C C C C C C

C = Cancelada
Distancia Temp del Agua (°C) ¢
original 14,0 a 14,9°C 13,02 13,9°C 12,0212,9°C <11,9°C

750 mts 750 mts 750 mts 300 mts Cancelada
1500 mts 1500 mts 750 mts 300 mts Cancelada
1900 mts 1900 mts 750 mts 300 mts Cancelada

El valor de referencia para determinar la modificacion de Ia
distancia en el segmento de natacion sera de 13°C, por lo que se

reduce a 750 mts el tramo de natacion en todas las modalidades.
(Ver punto 9 del apartado de NA TACION del reglamento de competiciones 100x100Half)
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LA CARRERA

EL PLAN B

En el supuesto caso que el tramo de natacion deba
anularse, la decision se tomara 1h antes de dar la salida vy
se comunicara a todos los participantes.

Si esto ocurriera, se aplicaria el PLAN B.
(Ver punto 18 del apartado de NORMATIVA BASICA del reglamento de competiciones 100x100Half).

El PLAN B sustituye el tramo de natacion por carrera a
pie, con la mitad de la distancia a disputar en condiciones
normales.

SPRINT: Run (2,5Kms) + BIKE (20Kms) + Run (2,5Kms)
OLYMPIC: Run (5Kms) + BIKE (40Kms) + Run (5Kms)
HALF: Run (10Kms) + BIKE (90Kms) + Run (10Kms)

En las modalidades de AQUABIKE, se dara por anulada la

competicion.
(Ver punto 18 del apartado de NORMATIVA BASICA del reglamento de competiciones 100x100Half).

En el caso de aplicacion de PLAN B, la sede queda
puntuada al 66% (Liga de Clubs).



HORARIOS

Sabado 13 de abril

Accion Lugar
17:30 a 20:00 Entrega de dorsales  Parking Rec del Moli- L'Escala
17:30 a 20:30 Check IN box Parking Rec del Moli- L'Escala

Domingo 14 de abril

Accion Lugar

05:30a 07:15 Check IN box Parking Rec del Moli- L'Escala
05:30 a 07:15 Entrega de dorsales Parking Rec del Moli- LEscala
05:30 a 14:45 Servicio guardarropa Parking Rec del Moli- L'Escala

07:05 SALIDA OLYMPIC & AQUABIKE M
07:40 SALIDA HALF & AQUABIKE L
08:45 SALIDA SPRINT

09:20 Cierre carrera AQUABIKE M

10:30 Cierra carrera SPRINT & OLYMPIC
12:10 Cierre carrera AQUABIKE L

14:40 Cierre carrera HALF
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Ceremonia entrega de trofeos (seglun llegadas)
12:10 a 14:30 Check OUT box
14:40 Cierre de carrera




PREPARATIVOS

El gorro:
Te lo entregamos nosotros.
El dorsal:
Te entregamos el dorsal, junto con las pegatinas que
deberas usar para identificar la bicicleta y el casco. Deberas
llevarlo visible en el tramo de ciclismo v la carrera a pie.
El chip:
El chip lo encontraras el dia de la competicion, en la caja que
tendras dentro del box. El chip lleva el portachip de
neopreno que deberas colocarte en el tobillo.
La mochila:
La mochila con tu material deberas dejarla en el
guardarropa, habilitado en la zona de entrega de dorsales.
Acceso al box:
Con bicicleta identificada, dorsal visible y casco puesto con
pegatinas
Recogida de material:
En la hora que te hemos indicado, tendras acceso al box
para recoger tu material.
Trofeos:
No te vayas sin consultar los resultados en la web, porque
no te entregaremos el trofeo si no estas. Los resultados
son instantaneos, asi que no tendras que esperar para
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saber si eres uno de los premiados.
Hay 150 trofeos en esta carrera. Comprueba tu grupo de
edad.
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DONDE'Y COMO COLOCAR LAS
PEGATINAS

A BICI: tiene que ir enganchado en la tija del sillin.

CASCO: enganchado en la parte frontal y el lateral izquierdo del casco
DORSAL:
en la natacion (no hace falta, ya llevas el chip)

M

en la bici debes llevarlo en la parte posterior (obligatorio)
en la carrera a pie debes llevarlo en la parte delantera (obligatorio)

D CHIP: tiene que ir colocado en el tobillo durante toda la carrera (en la
natacion por fuera del neopreno)

E GORRO DE NATACION: es obligatorio usar el gorro que te facilita la
organizacion

/,B
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THE REAL TRIATHLON

EL PARKING
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Hay diferentes zonas donde poder estacionar durante la carrera.

Ninguna de ellas es de pago.




THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS

NATACION (Todas las modalidades)

Uso de neopreno OBLIGATORIO. (Temp <16°C)

Distancia: 750 mts

Salida convencional con senal acastica.

Circuito balizado (amarillo).

Primera baliza giro a la derecha. Ultima baliza giro derecha.
Recorrido en sentido horario

Tiempo de corte: 15 min (3min/100mts)

No realizar completamente el recorrido balizado: DQ*
Superar el tiempo de corte: DNF*

*DQ = Descalificado
*DNF = No finalizado




THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS
T1 (de SWIM a BIKE)

Distancia entre SWIM y box: 150 mts
Control de tiempo en entrada del box.




THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS
CIRCULACION INTERIOR BOX

Entrada al box por un extremo v salida por el opuesto.




RECORRIDQOS
CICLISMO

Sant Marti

Can Puig d’Empduries

Viladamat

Circuito cerrado al trafico con longitud de 20 kms.

Circulacion en ida y vuelta.

Giros de 180° (A) vy (B).

Circulacion por el lado derecho de |a calzada.
No realizar completamente el recorrido: DQ
Superar el tiempo de corte: DNF

Circular dentro de la zona de Drafting: DQ
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THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS

CICLISMO

a

Ventallo

Sant Marti
Can Puig

iladamat

Sant Marti

Can Puig

iladamat

2’Ikms X4

Cinc Claus

iladamat

d’Empuries

d’Empdries

SPRINT. 1 vuelta (i/v)

OLYMPIC. 1 vuelta (i/v)
AQUA M. 1 vuelta (i/v)

HALF. 4 vueltas (o)
AQUA L. 4 vueltas (@)

4 vueltas a un bucle de 21 kms
Acceso al bucle 6 kms
Del bucle al box 6 kms




RECORRIDOS
CICLISMO. TIEMPOS DE CORTE

Tiempo de corte
09:55 (1h 10 min desde la salida)
OLYMPIC 09:20 (2h 15 min desde la salida)
09:20 (2h 15 min desde la salida)
HALF 12:10 (4h 30 min desde la salida) *Inicio LAP3 11:20
AQUAL 12:10(4h 30 min desde la salida) *Inicio LAP3 11:20
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RECORRIDOS

PARTICULARIDADES CICLISMO
=—= —— 10625 HHLF

SPRINT

Carrer de Cacalle

bres

Can David

SEPARACION CIRCUITOS

La flecha indica el punto de division de circuitos entre SPRINT vy el
resto.

Los corredores SPRINT, deben seguir el sentido de la flecha.

El resto de corredores, se desvian a la derecha.
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RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO

1005 HuLF 1005 HYLF

“nu:

erde Cacallepr

Car

rrerdels Joncs

SEPARACION CIRCUITOS

La flecha indica el punto de division de circuitos entre OLYMPIC,
HALF, AQUABIKE y SPRINT.

Los corredores OLYMPIC, HALF, AQUABIKE, deben seguir el sentido
de la flecha (desvio a la derecha).
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El resto de corredores (SPRINT), siguen recto.

18



RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO

Valveralla

Can Puig

Viladamat

AVITUALLAMIENTO HALF & AQUABIKE L

El punto de avituallamiento se sitda en el punto 1.

El avituallamiento es salido v liquido.

El avituallamiento liquido se realiza en bidon con producto isotdnico
Sport Iso Nutrisport.

El agua de proporciona en botella.

El avituallamiento solido consta de gel HGel Nutrisport

Por el punto de avituallamiento se pasan 4 veces en distancia HALF &
AQUABIKE L.
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RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO

Sant Marti

I’Empuries
Can Puig d Empuri

Viladamat

DRAFTING

El drafting no esta permitido en ninguna de las distancias.
Se considera drafting permanecer mas de 30 segundos en el rectangulo

delimitado por 10 mts de largo y 3 mts de ancho del ciclista precedente.
(Ver punto 7 del apartado de CICLISMO del reglamento de competiciones 100x100Half)

Realizar drafting: DQ
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No existen tarjetas ni penalty box.

Mucha atencion con las zonas indicadas en el mapa.

20




RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO

1065 HILF 1065 HILF
DRAFTING=DQ DRAFTING=D0

b an Y

DISQUALIFIED DISQUALIFIED

...No hace falta decir nada mas.
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RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO

INICI TRAM
NEUTRALITZAT

Fi TRAM
NEUTRALITZAT Carrer Sant GraY

1005 HUF 10025 HLF
= TRAM TRAM
(S R NEUTRALITZAT [ L b NEUTRALITZAT

2 TRAM

Q
2

TRAMO “NEUTRALIZADO"

Tramo de calzada con posible convivencia de vehiculos de 1km de
longitud. Cruce del municipio de Albons. El participante debe
respetar las normas de trafico.

Hemos dispuesto medios humanos para facilitar el cruce del
municipio.

Es recomendable reducir la velocidad y extremar las medidas de
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precaucion, por la seguridad de todos.
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RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO

SWIM BIKE RUN
©F 40 wr 100 M. Desniv
O 1 Vueltz 'f)%@' 1/5 Dificultad

(¥ Descargar Track

ARCHIVOS

Los archivos en formato .GPX estan disponibles para cualquiera de
las distancias en la web.
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THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS
T2 (de BIKE a RUN)

Entrada al box por un extremo v salida por el opuesto.




THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS

CARRERA A PIE

Circuito cerrado al trafico con longitud de 5 kms
Circulacion por el lado derecho.

Tres giros de 180° (puntos 1, 2y 3)

Namero de vueltas a completar:

m HALF 4 vueltas
s OLYMPIC 2 vueltas
SPRINT 1 vuelta
No realizar completamente el recorrido: DQ

Superar el tiempo de corte: DNF

BOX




THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS

CARRERA A PIE. TIEMPQOS DE CORTE

Tiempo de corte
10:30 (1h 45 min desde la salida)
OLYMPIC 10:30(3h 25 min desde la salida)*Inicio LAP2 09:55

HALF 14:40 (7h 00 min desde la salida) *Inicio LAP3 14:05




THE REAL TRIATHLON

RECORRIDOS

PARTICULARIDADES CARRERA A PIE

AVITUALLAMIENTO

El punto de avituallamiento se sitda en los puntos 1y 2.

El avituallamiento es soélido v liquido.

El avituallamiento liquido se realiza en vaso.

En los vasos hay producto isotdnico Powerade/Aquarius y agua.

El avituallmiento sélido consta de fruta y gel HGel Nutrisport

Por el punto de avituallamiento se pasa 12 veces en distancia
HALF vy 6 en OLYMPICy 2 en SPRINT.

No se permite el acompanamiento en el circuito de carrera a pie.
27
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RECORRIDOS

PARTICULARIDADES GENERALES
TIEMPOS DE CORTE

,swim
BRI | eke
p RUN P2 h 30 min
P 1h
 BIKE o -1 30min
> SWIM P 45 min
- — BIKE o 30 min
» RUN » 1h 10 min
SWIM |
45 miIn
AQUABIKE M BIKE o 11 30 min
SWIM |
25 min
BIKE |
SPRINT %> min
RUN

35 min

Los tiempos de corte no se contabilizan por tiempo neto del atleta. Se contabilizan tiempos totales.
Un atleta NO puede superar los 60 min de natacion. Si rebaja este tiempo, suma minutos de corte al
siguiente sector. P.ej: SWIM 30 min; Corte del BIKE: 4h00min

28



LA LLEGADA
Final AQUABIKES

Control de tiempo en la entrada del box.

El AQUABIKE finaliza en el momento de la entrada de T2 (Tiempo
oficial). El participante deja su material en el box y se dirige a la linea de
meta para recoger su medalla (entrando por el arco de meta como el
resto de participantes)
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THE REAL TRIATHLON

LA LLEGADA

Acceso a meta

Una vez completadas las vueltas de cada distancia, se entra en la

linea de meta.
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TRAS LA META

Una vez llegado a meta, queda disfrutar del
momento.

En la zona de avituallamiento final, encontraras
bebida y comida para que recuperes fuerzas.

Puedes recoger el material del box en el momento
en gue se inicia el check out:

- Domingo, de 12:10 a 15:00h

Las clasificaciones se publican de manera
instantanea en la web. Consulta los resultados por si
eres uno de los premiados en las diferentes
categorias.

Recuerda,

Entrega de trofeos a partir de las 10:30, segun distancia

- 1°, 2°, 3°, 4°, 5° Clasificado Absoluto

- 18, 28, 32, 42, 52 Clasificada Absoluta

- G.E. 16-24 anos / 25-29 anos / 30-34 anos / 35-39 anos / 40-44 anos /
45-49 anos / 50-54 anos / 55-59 anos / 60-64 anos / +65 anos

Las fotos las tendras disponibles en la web en las
siguientes 48 horas tras finalizar la carrera.

31
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TE ROBAMOS...

..un minuto para contarte que en la liga de clubs
OLYMPIC, repartimos 15.000€ en metalico y arranca
este fin de semana en L'Escala.

La liga de clubs SPRINT, también arranca este fin de
semana v reparte 600€ en metalico.

El dia 8 de noviembre, es Ia fecha para Ia gala de
entrega de premios en Barcelona.

En el reglamento de la prueba, encontraras la
informacion acerca del funcionamiento vy las
puntuaciones, v en el apartado COMPETICIONES,
encontraras los resultados v las clasificaciones de
esta y de otras competiciones que también tenemos

en marcha.
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No nos has dicho nada de los TRIPOINTS.

Esto debe ser que funciona, porque si no, jya te
hubieras quejado!

Si tienes alguna duda, sobre esto o cualquier otra
cosa, como por ejemplo, el espacio personal en la
web, donde puedes ver tu historial o gestionar las
Inscripciones de todo tu club, nos escribes un correo
vy te lo resolvemos o te llamamos para contartelo, lo
gue prefieras.

Gracias por estar un ano mas con nosotros...

’V;’)
P\ % e
S — DD ™

wo: Or (11 )i o OHF 106=5Hmr wo. '™F 106z 5mnrF

L'ESCALA EMPURIABRAVA EL VENDRELL PLATJA D'ARO L'ESTARTIT SITGES
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Gracias a...

..ti, por venir y hacernos disfrutar con tu carrera.

... Ajuntament de L'Escala

... Ajuntament de Albons

... Ajuntament de Viladamat
... Ajuntament de Ventallo
... Ajuntament de Vilopriu

.. Policia Local de L'Escala

...los MM.EE de Transit I
...GEAS Girona

THE REAL TRIATHLON

A \ ] /
_i“lltl‘i sport Zories 74 ~oweRADE. CRENO SWEET BOX.CAT

EXAGON
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