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BIENVENIDA
Ya tenemos aquí la prueba con el 
ingrediente “especial”: Salida desde el 
barco…(la modal idad Sprint se 
mantiene con la salida desde tierra). 
Una natación diferente, con un circuito 
ciclista “volador”, muy llano y en 
entorno medieval y una carrera a pie 
con las Illes Medes en el horizonte. 
Esto es lo que vas a encontrar el 
domingo. 
Y por supuesto, nuestra más sincera 
enhorabuena cuando cruces el arco de 
llegada. 
Te esperamos en la meta! 

S.J    J.C
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LA CARRERA

Domingo 15 de octubre, en L’Estartit 

Distancias en competición:  
Olympic* (1.5 Swim - 40 Bike - 10 Run) 
Aquabike M (1.5 Swim - 40 Bike) 
Sprint (0,75 Swim - 20 Bike - 5 Run) 
*Puntuable para la liga de clubs
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HORARIOS
Sábado 14 de octubre 

Acción 
18:00 a 20:00 Entrega de dorsales

Lugar 
Plaça de la Llevantina

Domingo 15 de octubre 

Acción 
06:00 a 07:00 Entrega de dorsales  

(sólo OLYMPIC y AQUABIKE M) 
06:00 a 07:30 Entrega de dorsales SPRINT 
(chips en la caja del box) 
06:00 a 07:30 Check IN boxes 

07:15 Embarque Nautilus 
(sólo OLYMPIC y AQUABIKE M) 

08:00 SALIDA OLYMPIC 
08:00 SALIDA AQUABIKE M 
08:20 SALIDA SPRINT 

10:00 Cierre carrera SPRINT 
11:00 Ceremonia entrega de trofeos 
11:30 a 12:30 Check OUT box 
11:40 Cierre carrera OLYMPIC AQUABIKE M 

12:30 Cierre de carrera

Lugar 
Plaça de la Llevantina
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Espigó de Garbí

Plaça de la Llevantina

Platja Gran

Medes (a 1500mts de Platja Gran)



PARQUING
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BOX

Disponéis de toda una zona de parking gratuita en la playa



PREPARATIVOS
El gorro: 

Te lo entregamos nosotros. 
El dorsal: 

Te entregamos el dorsal, junto con las pegatinas multidorsal 
que deberás usar para identificar la bicicleta y el casco. Deberás 
llevarlo visible en el tramo de ciclismo y la carrera a pie. 

El chip: 
El chip lo encontrarás el día de la competición, en la caja que 
tendrás dentro del box. El chip lleva el portachip de neopreno 
que deberás colocarte en el tobillo. Debe corresponder el 
número de chip con el número de dorsal. Si detectas cualquier 
discrepancia, háznoslo saber de inmediato o puedes aparecer 
descalificado (DQ). 

La mochila: 
La mochila con tu material deberás 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, tendrás 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 estás. Los resultados son 
instantáneos, así que no tendrás que esperar para saber si 
eres uno de los premiados
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123

123

DONDE Y COMO COLOCAR LAS 
PEGATINAS

123

BICI: tiene que ir enganchado en la tija del sillín. 
CASCO: enganchado en la parte frontal y el lateral izquierdo del casco 
DORSAL: 
en la natación (no hace, falta ya llevas el chip) 
en la bici debes llevarlo en la parte posterior (obligatorio) 
en la carrera a pie debes llevarlo en la parte delantera (obligatorio) 
CHIP: tiene que ir colocado en el tobillo durante toda la carrera (en la 
natación por fuera del neopreno) 
GORRO DE NATACIÓN: es obligatorio usar el gorro que te facilita la 
organización 

100% half
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RECORRIDOS
Particularidades
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En este triatlón, la natación de la distancia OLYMPIC y AQUABIKE M, 
tiene una peculiaridad que la hace única. La salida se realiza desde 
un punto situado a 1500 metros de la playa. Para llegar a dicho 
punto, se realiza un traslado en barco. Esto significa que tenemos 
que embarcar y desembarcar.  
EMBARQUE 

Para acceder al barco que nos va a llevar al punto de salida, 
debemos recorrer 500 metros desde el BOX por el Espigó de 
Garbí hasta el punto donde se encuentran los dos barcos. 
Entraremos en cualquiera de ellos sin prisa pero sin pausa, para 
poder respetar los horarios previstos de la prueba. Revisa bien el 
programa de la web (actualiza la página si tienes dudas). 

500 mts.



RECORRIDOS
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TRASLADO 
Si eres propenso al mareo, te recomendamos que tomes algún 
tipo de medida para evitar pasar apuros en el traslado. Son pocos 
minutos de navegación y el mar estará en calma, pero tenlo en 
cuenta. 

DESEMBARQUE 
El desembarque es uno de los momentos más emocionantes de 
la prueba. ¡HAY QUE SALTAR DEL BARCO! 
El desembarque empieza en el momento en que el patrón del 
barco de la orden. No obedecer esta orden, compromete y pone 
en riesgo la celebración de la prueba. 
Cuando el barco esté situado en la posición de desembarque, y el 
patrón haya dado la orden, se podrá desalojar el barco por las 
zonas indicadas en la imagen.

Particularidades

Proa

Amura de estribor

Costado de estribor

Amura de babor

Costado de babor



RECORRIDOS
Dudas habituales
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¿Cómo voy hasta el barco? -Andando desde el box. 500 mts. 
¿Los dos barcos son para los OLYMPIC Y AQUABIKE M  -Si, los dos. 
¿Subo al barco con chaqueta?  -No, el barco no vuelve al puerto. 
¿Subo con calzado? -No, el barco no vuelve al puerto. 
¿Puedo llevar una mochila? Si, pero se queda en tierra. El barco no 
vuelve. Lo que dejes en el barco, se queda en el barco. 
¿Me puedo poner el neopreno en el barco?  -Si. 
¿El barco me espera para salir?  -No, el barco se va a las 07:15. 
¿Pasaré frío en el barco?  -El barco tiene espacio interior. 
¿Cuánto dura el trayecto?  -No llega a 8 minutos. 
¿Hay WC en el barco?  -Si. 
¿Y si pierdo el barco?  -Tu triatlón ha terminado. 
DURANTE EL TRASLADO, CUALQUIER DUDA, PUEDES PREGUNTAR AL 
PERSONAL DE LA ORGANIZACIÓN O DE LA TRIPULACIÓN DEL BARCO. 
¿Cuando lleguemos al destino, puedo bajar por la popa (atrás)? -La 
hélice mide 1,20 mts y gira a 4000 rpm. Yo no lo haría (aunque esté 
parada…). 
¿Cuando puedo saltar al agua? -Hasta que el patrón del barco no lo 
indique, NADIE abandona el barco. No obedecer las instrucciones de la 
tripulación, puede poner en riesgo todo el dispositivo y comprometer la 
realización del triatlón. 
¿Tocaré el fondo al saltar? -No. Tienes 19 metros de profundidad. 
No me atrevo a saltar de la proa (delante). Puedes saltar desde 
cualquiera de las amuras o los costados (lados del barco) 
¿La salida? -Línea imaginaria entre balizas y con la entrada del último 
participante en el agua, se da la salida. Ésta no será antes de las 08:00



RECORRIDOS
NATACIÓN OLYMPIC Y AQUABIKE M

Una vez en el agua, nos vamos desplazando hasta alcanzar la 
línea de salida.  
Tomar la salida desde una posición más avanzada supondrá la 
descalificación (DQ). 
Hora de salida: 08:00
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Desembarque

Línea de salida



RECORRIDOS
NATACIÓN OLYMPIC Y AQUABIKE M

Salida convencional con señal acústica. 
Circuito balizado (amarillo=referencia).  
IDA: Balizas a mano derecha o izquierda 
Tiempo de corte: 45 min (3min/100mts) 
No realizar completamente el recorrido balizado: DQ* 
Superar el tiempo de corte: DNF* 

*DQ = Descalificado 
*DNF = No finalizado
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RECORRIDOS

La natación en aguas abiertas tiene la dificultad añadida de la 
orientación. 
Si sigues estas pautas, conseguirás optimizar tu segmento evitando 
derivas que aumentarán tu desgaste físico. 
Una vez en el agua, debes situar en el horizonte la antena (1) y la cima 
de la colina (2). Entre ellas, verás un valle (3). Ese es tu objetivo.
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NATACIÓN 
OLYMPIC Y AQUABIKE M



RECORRIDOS
NATACIÓN SPRINT 8:20H

Salida convencional con señal acústica a las 08:20  
Circuito balizado (amarillo=referencia - naranja=giro).  
Última baliza giro 180º. 
IDA: Balizas a mano izquierda 
VUELTA: Balizas a mano izquierda 
Tiempo de corte: 23 min (3min/100mts) 
No realizar completamente el recorrido balizado: DQ* 
Superar el tiempo de corte: DNF* 
*DQ = Descalificado.   *DNF = No finalizado 15



RECORRIDOS
T1 (de SWIM a BIKE)

Distancia entre SWIM y box: 220 mts. 
Control de tiempo en entrada del box.

SWIM

BOX

16



RECORRIDOS
CIRCULACIÓN INTERIOR BOX

Entrada al box por un extremo y salida por el opuesto.
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SWIM

BOX

BIKE



RECORRIDOS
CICLISMO 
OLYMPIC Y AQUABIKE M

Circuito cerrado al tráfico con longitud de 40 kms. 
Circulación por el lado derecho de la calzada. 
Tiempo de corte segmento ciclismo: 1 h 30 min 
No realizar completamente el recorrido: DQ 
Superar el tiempo de corte: DNF

18



RECORRIDOS
CICLISMO SPRINT

Circuito cerrado al tráfico con longitud de 20 kms. 
Circulación por el lado derecho de la calzada. 
Un giro de 180º (A) 
Tiempo de corte segmento ciclismo: 45 min 
No realizar completamente el recorrido: DQ 
Superar el tiempo de corte: DNF

A
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RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO 
Separación de recorridos

Punto de separación de recorridos A 
En el punto A (situado en el pk 7.5 de todas las distancias) se 
separan los recorridos. 
Únicamente los participantes en la prueba SPRINT deben realizar 
un giro de 180º (vuelta a la glorieta). 
El giro está balizado y con comisario en el punto. 
Existe señalización vertical a 100 mts del giro con advertencia.
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A

OLYMPIC

SPRINT

SPRINT

AQUABIKE M



RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO 
Drafting

El drafting no está permitido en ninguna de las distancias. 
Se considera drafting permanecer más de 20 segundos en el 
rectángulo delimitado por 10 mts de largo y 3 mts de ancho del 
ciclista precedente. (Ver punto 7, apartado CICLISMO del 
Reglamento) 
Realizar drafting: DQ 
No existen tarjetas ni penalty box.
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https://100x100half.com/es/reglamento


RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO 
SPRINT 
Archivos

Los archivos en formato .GPX están disponibles para cualquiera de 
las distancias en la web.
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RECORRIDOS
PARTICULARIDADES CICLISMO 
OLYMPIC Y AQUABIKE M 
Archivos

Los archivos en formato .GPX están disponibles para cualquiera de 
las distancias en la web.
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RECORRIDOS
T2 (de Bike a Run)

Entrada a box desmontando de la bicicleta en la línea de desmonte (-). 

Control de tiempo en la entrada del box.
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RUN BOX

BIKE



RECORRIDOS
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RUN BOX

BIKE

CIRCULACIÓN INTERIOR BOX

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



RECORRIDOS
RUN 

Circuito cerrado al tráfico con longitud de 2.5 kms y balizado 
parcialmente en la mitad del trazado 
Circulación por el lado derecho de la calzada. 
Dos giros de 180º (puntos 1 y 2) 
Número de vueltas a completar entre giros de 180º: 
• SPRINT 2 vuelta 
• OLYMPIC  4 vueltas 
Tiempo de corte segmento de carrera a pie:  
• SPRINT 35 min 
• OLYMPIC 1h 10 min 
No realizar completamente el recorrido: DQ 
Superar el tiempo de corte: DNF

1

2
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RECORRIDOS
RUN 

1

2
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El punto de avituallamiento se sitúa en el punto 2. 
El avituallamiento es sólido y líquido. 
El avituallamiento líquido se realiza en vaso. 
En los vasos hay producto isotónico Powerade/Aquarius y agua. 
El avituallamiento sólido consta de fruta. 
Por el punto de avituallamiento se pasa 4 veces en distancia 
OLYMPIC y 2 en SPRINT 
No se permite el acompañamiento en el circuito de carrera a pie.



RECORRIDOS
PARTICULARIDADES GENERALES 
TIEMPOS DE CORTE
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SWIM
45 min

BIKE 1 h 30min

RUN 1 h 10 min
Los tiempos de corte no se contabilizan por tiempo neto del atleta. Se contabilizan tiempos totales.  
Un atleta NO puede superar los 45 min de natación. Si rebaja este tiempo, suma minutos de corte al 
siguiente sector. P.ej: SWIM 30 min; Corte del BIKE: 2h

Los tiempos de corte no se contabilizan por tiempo neto del atleta. Se contabilizan tiempos totales.  
Un atleta NO puede superar los 25 min de natación. Si rebaja este tiempo, suma minutos de corte al 
siguiente sector. P.ej: SWIM 10 min; Corte del BIKE: 1h 02min

OLYMPIC

SWIM
45 min

BIKE 1 h 30 minAQUABIKE M

SWIM
25 min

BIKE 45 min

RUN 35 min

SPRINT

Los tiempos de corte no se contabilizan por tiempo neto del atleta. Se contabilizan tiempos totales.  
Un atleta NO puede superar los 45 min de natación. Si rebaja este tiempo, suma minutos de corte al 
siguiente sector. P.ej: SWIM 30 min; Corte del BIKE: 2h



LA LLEGADA
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Acceso a meta

BOX
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Una vez finalizadas las vueltas según modalidad, del circuito RUN, 
el participante cruza la línea de meta y se dirige a la zona de 
recuperación (post-meta) y la entrega de trofeos. 
Recordad que los trofeos no se entregarán con posterioridad a la 
ceremonia de entrega. (Ver clasificaciones en la web). 
Los participantes de AQUABIKE, finalizan la carrera al entrar en la 
T2 (Box IN). Pueden desplazarse a la línea de meta a recoger su 
medalla y avanzar hasta la post-meta.



TRAS LA META
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Una vez en la meta, queda disfrutar del momento.  
En la zona de avituallamiento final, encontrarás 
bebida y comida para que recuperes fuerzas. 

Puedes recoger el material del box a partir de las 
11:30, momento en que se inicia el check out. 
Las clasificaciones se publican de manera 
instantánea en la web. Consulta los resultados por si 
eres uno de los premiados en las diferentes 
categorías. 
Recuerda, 
Entrega de trofeos a las 11:00 
- 1º, 2º, 3º, 4º, 5º Clasificado Absoluto 
- 1ª, 2ª, 3ª, 4ª, 5ª Clasificada Absoluta 
- 1º Senior, Sub 23, Veterano 1, Veterano 2, Veterano 3 
- 1ª Senior, Sub 23, Veterana 1, Veterana 2, Veterana 3 

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



TE ROBAMOS…
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…un minuto para contarte que la liga de clubs 100x100 Olympic repartirá 
14.000€ en premios en metálico a los 5 mejores clubs, tanto en género 
masculino como en femenino. Los premios se repartirán del siguiente 
modo: 3000€ para el club con mayor puntuación, 2000€ para el segundo 
club con mayor puntuación   1000€ al club con la tercera mejor 
puntuación, 600€ al club con la cuarta mejor puntuación y 400€ al club 
con la quinta mejor puntuación. 
La emoción está servida, la liga se decidirá en Sitges. 
En el reglamento de la prueba, encontrarás la información acerca del 
funcionamiento y las puntuaciones, y en el apartado COMPETICIONES, 
encontrarás los resultados y las clasificaciones de ésta y de otras 
competiciones que también tenemos en marcha. 
Los premios se entregarán de manera presencial   en la gala de final de 
temporada el 03 de noviembre a les 20h en INEFC Barcelona. En el caso 
de los clubs, deben recoger el premio los participantes del club en la liga, 
debidamente uniformados, acompañados del representante legal del 
mismo, siendo condición sine qua non el hecho de recoger 
presencialmente el premio. La no presentación a la ceremonia de entrega 
de trofeos, significa que el club premiado renuncia a él a todos los 
efectos. 

Gracias por estar un año más con nosotros… 
Te esperamos 🏊🚴🏃 !
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…ti, por venir y hacernos disfrutar con tu carrera. 

… Ajuntament de Torroella de Montgrí 
… EMD L’Estartit 
… Ajuntament de Gualta 
… Ajuntament de Serra de Daró 
… Ajuntament de Ullastret 
… Ajuntament de Forallac 
… Ajuntament de Palau-Sator 
… Ajuntament de Fontanilles 
… Ajuntament de Pals 

… Policia Local Torroella de Montgrí-Estartit 
… los MM.EE de Trànsit 
… Club Nàutic Estartit 
… G.E.A.S

Gracias a…


