CARRERA ATLETICA

VIiA CONEXION PACIFICO 2 LA PINTADA - BOLOMBOLO
24 DE MARZO | 6:00 A.M.
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Guia del corredor

Con el fin de promover un turismo sostenible articulado con
estilos de vida saludables, surge la carrera atlética “corre por
Antioquia”.

El propdsito es que corramos conociendo cada una de las
regiones del departamento.

El evento invita a que cada corredor se convierta en turista y asi
mismo que los habitantes de cada region, practiquen actividad
fisica, combatiendo una de las principales problematicas de
salud publica como lo es el sedentarismo y los inadecuados
habitos de vida.

Para tal propdsito se articulan Gobernacion de Antioquia desde
su programa Antioquia es Magica, La Concesion de la pintada y
el municipio de la Pintada lanzando la carrera “CORRE POR
ANTIOQUIA VERSION SUROESTE"
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Horario de salidas

12k

6:30 A.M. CALENTAMIENTO
7:00 A.M. INICIO DE CARRERA

k 7:00 A.M. CALENTAMIENTO
6 7:30 A.M. INICIO DE CARRERA

Se sugiere estar 1 hora antes en el punto de salida
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RECONOCIMIENTO A LOS GANADORES

Al ser una carrera recreativa y sin animo de lucro, el evento no
contara con premiacion. Sin embargo, se entregaran trofeos a
los 3 primeros hombres y mujeres en ambas distancias.

Los corredores participaran en categoria unica
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NUMERO DE COMPETENCIA

Cada uno de los corredores Iinscritos tendra un
numero que validara su inscripcion a la carrera,
ademas de indicar la distancia en la que
participara.

El numero debera usarlo durante todo el desarrollo
de la carrera de manera visible en la parte delantera
de su camiseta (zona del pecho o abdomen)
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Kit de carrera

Cada corredor tendra acceso a los siguientes elementos:

-gr Camiseta de la carrera

Numero
Medalla
Tula

Hidratacion

Seguro

Termo
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ENTREGA DE KIT

Reclama tu KIT presentando tu CC en las siguientes fechas

Sabado 23 de marzo

Q Asados Dona Rosa Via principal La Pintada
Contiguo al hospital Antonio Roldan

Hora: 6:00pm a 8:00 pm

Reclama tu kit y dizfruta de actividades culturales
especiales de parte de la alcaldia de la pintada
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ENTREGA DE KIT

Reclama tu KIT presentando tu CC en las siguientes fechas

Domingo 24 de marzo

Q Punto de partida carrera 12km
Hotel vegas del sol

Hora: 6:00am a 6:30am
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Servivio de guardarropas

Los participantes de la carrera de ambas distancias podran acceder al
servicio de guardarropas, dejando sus articulos a guardar hasta

media hora antes de iniciar la carrera y reclamandolos en el punto de

llegada. El servicio de guardarropas sera de la siguiente manera:

¢

12K En el punto de partida entre las
6:00am y las 6:30am

6K En el punto de partida 12K entre las
6:00am y las 6:30am

¢

-Se recomienda no dejar articulos de valor en el guardarropa
-La organizacion no se hace responsable de perdida de elementos
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PARTIDA 6K

SECTOR CARTAMA - Antigua planta de prefabricados
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DESCRIPCION DE LA CARRERA

CARRERA 6KM
Hora de partida: 7:30 am
Ruta: Terreno quebrado con cambios leves de terreno

plano, ascensos y descensos cortos.
Punto de Llegada: Plaza del Cauca
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PARTIDA 12K

CONTIGUO AL HOTEL VEGAS DEL SOL LA PINTADA

Bolombolo 42

l F‘IEJQI sias 17 |
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DESCRIPCION DE LA CARRERA

CARRERA 12K

Hora de partida: 7:00 am.

Ruta: Terreno quebrado con cambios leves de
terreno plano, ascensos y descensos cortos.

Punto de Llegada: Plaza del Cauca
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Contaremos con:

ﬂf Hidratacion

ﬂf Servicio de guardarropas

Qf Calentamiento pre carrera y enfriamiento post carrera dirigido

ﬂf Traslado gratuito de acompanantes al punto de llegada (Con previa inscripcion)
ﬂf Traslado gratuito de corredores de 6K al punto de partida post carrera

ﬂf Gran oferta hotelera en el municipio de la Pintada

ﬂf La mejor oferta gastronomica de la region

ﬂr Parque movil de Comfama con actividades gratuitas para corredores y acompanantes
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RECOMENDACIONES PARA EL DIA ANTES

- Evita consumir bebidas alcoholicas

- Consume alimentos ricos en carbohidratos

- No consumas alimentos que no estes acostumbrado

- Consume buena cantidad de agua e ideal bebida con aporte
de electrolitos como un suero

- Evita pasar en periodos prolongados en piscina, turco, sauna
y otras actividades con alta exposicion al calor y humedad

- Procura descansar bien y dormir entre 6 a 8 horas

- Deja lista la iIndumentaria que emplearas el dia de la carrera
- Programa tu despertador con el suficiente tiempo para tu

alistamiento y llegar puntual a la carrera
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RECOMENDACIONES PARA EL DIA DE CARRERA

-Usa calzado comodo que te brinde adecuada amortiguacion durante la carrera
-Procura consumir un alimento liviano rico en carbohidratos que te aporten energia
para la carrera

- Ponte crema de manos o vaselina en las zonas donde entra en contacto la piel con
la ropa y puede generar irritaciones como la zona axilar y entrepiernas

- Protegete del sol, usando bloqueador, gorra y gafas

- Evita el consumo de bebidas energizantes y/o sustancias estimulantes previo a la
carrera

- ldeal consumir bebida con electrolitos previo al inicio de la carrera

- Realiza el calentamiento dirigido por los entrenadores encargados

- Ajusta bien tu calzado, ideal con doble nudo para que no queden sueltos tus cordones
- Atento a las indicaciones en el punto y horario de partida

- Corre manteniendo siempre la derecha en la zona delimitada para la carrera.
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TRANSPORTE

"La moderna via 4g sera de uso exclusivo para
los corredores. Por lo tanto estara cerrada para
el transito vehicular sentido Pintada - Bolombolo
a partir de las 6:00 am. Para el traslado deida y
regreso de corredores y acompanantes favor
tener en cuenta:”
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TRANSPORTE
ACOMPANANTES

Los acompanantes de los corredores, podran ser transportardos
hasta el punto de llegada de la carrera, quienes seran
distribuidos en dos tandas aleatoriamente y deberan estar
Inscritos previamente en el formulario “transporte de carrera”
diligenciado exclusivamente por el corredor que este
debidamente inscrito
Punto de recogida: Asados Dona Rosa via principal la pintada
contiguo al Hospital

Horarios:

Tanda # 1: 5:20 am
Tanda # 2: 5:50 am
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TRANSPORTE

TRANSPORTE DE ACOMPANANTES
EN VEHICULO PARTICULAR

En caso de optar por el traslado en vehiculo
particular, deberan hacerlo antes de las 6:00
am, dirigiendose hacia el punto de llegada
“PLAZA DEL CAUCA” en donde se tendra
parqueaderos habilitados.

Favor realizar previa inscripcion de su vehiculo
en el formulario “transporte de carrera”
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BANOS

Q Puntos de Salida de 12K - 6K

Q Punto de llegada
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PUNTOS DE HIDRATACION

O Puntos de Partida
Q Punto de llegada

Q Cada 3 Kilometros
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