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GUIA DE ATLETA A

10CALO DE LA CIUDAD DE PUEBLA 21de mayo 2017

DOCUMENTOS QUE LLEVAR PRONOSTICO

(ada atleta deberd presentar una identificacion oficial y entregar una copia de la

. ) y XX
misma, asi como firmar PERSONALMENTE el formato de exoneracion de JC', 27°C/12°C o

responsabilidad en el médulo correspondiente, el dia de la entrega de paquetes. 4Py« 66%humedad s6a|5eO el sol
oUa.m.

ESTA PROHIBIDO RECOGER PAQUETES QUE NO SEAN SUYOS.

PARA RECOGER TU PAQUETE _

. REGISTRO

1) FIRMA DE EXONERACION.

2) IDENTIFICACION ORIGINAL. Debes traer una copia. Lugar: Calle 3 ote., ubicada entre el

3) ENTREGA DE PAQUETES. Pasa a la fila que te corresponda, segiin tu nimero de Z6calo de Pueblay la Catedral.

competidor. Entrega tu documentacion (exoneracién firmada, muestra tu
identificacion original) y recoge tu paquete de competidor.

4) ENTREGA DE PLAYERAS. Después de recoger tu paquete, pasa a la fila de entrega Horario: 8:00 a.m. a 3:00 p.m.
de playeras y solicita tu talla (sujeto a disponibilidad).

5) MODULO DE ACLARACIONES. Si tienes algiin problema o duda respecto a tu innnn“.!“is
registro, acude a él, donde el personal de Tiempos y Resultados podra ayudarte.

6) ACTIVACIONES. Tendremos varias activaciones para ti y tus acompafantes, nE coMPETE“cIA!
participa en todas, habrd grandes premios.

Fecha: Sdbado 20 de mayo

Domingo 21 de mayo
10k -07:00 a.m.

Infantil- Al terminar la 10k
MODALIDADES

Lugar: Zécalo de Puebla
10k e infantil
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GUIA DE ATLETA A

BUEN DiA / RECOGE TU PAQUETE ~DIOITAL

SABADO 20 DE MAY0 2017

2Digital te tomaré fotografias
durante la carrera y al cruzar la meta,
no olvides buscarla posteriormente

B“E“ nin I nin nEI. E“E“T“ enla paglna web y Facebook.

8:00 a.m. — 3:00 p.m. Recoge tu paquete: Calle 3 ote., entre el Zcalo de Puebla y
la Catedral

DOMINGO 21 DE MAYO0 2017

iARRANQUES DE COMPETENCIA!

- B
Arrancamos 07:00 la distancia de 10k por lo que te recomendamos llegar
al menos una hora antes.

TIEMPOS Y RESULTADOS

Lugar: Zocalo de Puebla

Arranque Categorias Infantiles. Deberas localizar la carpa de “ Zona Infantil Lider en Tiempos y Resultados, utiliza

ubicada sobre el parque del Zécalo frente al hotel Royalty. Ahi te preparards para tu lo dltimo en tecnologia para el
arranque, espera a que el personal de Asdeporte te indique el momento de la cronometraje de tiempos parciales y
carrera. totales.

DIR PREVIO A LR COMPETENCIA - SABADO 20 DE MAYO 2017 WWW.tyr.com.mx

« No consumas alimentos a los que no estés acostumbrado; procura descansar y
dormir bien la noche anterior al evento.

« Lee cuidadosamente la guia de atleta y si tienes alguna duda, pregunta al personal
de la organizacion en el drea de entrega de paquetes o bien el dia del evento.

DIA DE COMPETENCIA - DOMINGO 21 DE MAY0 2017

- Escoge ropa cémoda para correr, tenis, playera del evento, short, gorra, etc.
Procura no usar tenis nuevos.

« Coloca tu nimero al frente de la playera del evento o en un porta nimeros. Prueba
que no te estorbe y que tenga perfecta visibilidad (no debes recortarlo o
modificarlo) y verifica que el chip esté debidamente pegado a la parte
posterior del numero.

« Desayuna algo ligero, (café, pan, fruta, cereal). Los lacteos no son recomendables
para consumirse antes de una carrera.

« Ve al bafio antes de salir de tu casa.



GUIA DE ATLETA A

ESTACIONAMIENTO

Jogo.

Te recomendamos dejar tu auto en alguno de los estacionamientos publicos ubicados

en las calles Av. 5 Pte., 5 Nte., 3 Nte., caminar al arranque ubicado en la Av. Reforma. Correr es un deporte de alto impacto, y los

Si vienes en transporte publico bdjate en la calle Const. de 1917 y camina en linea corredores son blanco facil para lesiones.

recta sobre Av. Reforma para el arranque. La YOGA es la disciplina ideal para
completar tu entrenamiento:

GUARDARROPA Fisicamente:

- Ayuda a cuidar tu postura.

- Aumenta tu flexibilidad.

-Te daagilidad y ligereza al correr.
- Ayuda a recuperarte.

- Mejora tu respiracion.

El guardarropa estard ubicado al centro del parque del Zocalo de Puebla, a un costado
de la fuente central.

ZONA DE ARRANQUE Y PRE CALENTAMIENTO Mentalmente:
- Ayuda a controlar tus emociones.
Lugar: Zocalo de Puebla - Mejora tu concentracion
+ Ningiin atleta podra calentar delante de la linea de arranque. Hacerlo es - Ayuda a calmar el dolor.
motivo de descalificacion. -Teda calma.
- Reduce tu estrés.

« El calentamiento serd a las 6:45 a.m.
« El arranque serd a las 7:00 a.m. en punto. Tenemos tres bloques, estos los puedes
identificar de acuerdo al color del brazalete que te entregaremos el sdbado.

DESCRIPCION DE RUTA

La carrera de 10k, arranca en el Zocalo de Puebla, pasando por las calles 4 norte,
16 Ote, y tomando la 2 norte, subiendo hacia la zona histérica de Los Fuertes, una vez
ahi pon atencién a los sefialimentos de retornos para no perderte en el circuito interior
de los Fuertes, salimos de los Fuertes para regresar hacia abajo por la 2 norte hacia
nuestro punto de arranque, ya que la meta es en Av. Reforma.

Tenemos dos ambulancias una en la zona del Zocalo de Puebla y otra en la zona de los
fuertes, a lo largo de la ruta si tienes algin problema estaran paramédicos,
voluntarios y personal de ruta de Asdeporte para auxiliarte, solo pégate a la
banqueta, detente y pide ayuda.
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GUIA DE ATLETA A

CATEGORIAS INFANTILES

Las categorias infantiles, tienen arranques en distintas posiciones del Zocalo de Puebla, pero no te preocupes a continuacion detallamos el orden en
que Papd, Mamady corredor deben de participar:

Mama y Papa.- Deberds localizar la carpa de Zona Infantil ubicada sobre la explanada del Zécalo de Puebla frente al hotel Royalty, ahi nos
entregas a tu hijo, identifica el corral segin la categoria, estos estaran sefialados por colores, una vez ahi nosotros nos hacemos cargo de llevarlo a su
arranque, supervisar su carrera, cruzarlo a la meta y regresarlo a la carpa donde lo dejaste, ahi mismo te lo regresamos siendo todo un ganador.
Corredor.- Bienvenido a tu Simi Carrera Infantil, una vez que estés en los corrales de arranque haz caso en todo momento a las indicaciones del
personal de Asdeporte, diviértete, corre y si tienes algtin problema, dolor o quieres platicarnos tu experiencia, pide ayuda a los voluntarios.

« MUY IMPORTANTE NO OLVIDES PONERTE EL BRAZALETE IGUAL AL DE TU HIJO QUE TE ENTREGAMOS EL SABADO, DE LO CONTRARIO NO
PODEMOS ENTREGAR NINGUN NINO SIN BRAZALETE DE ADULTO Y ESTARA DESCALIFICADO.

« NINGUN PAPA ESTA AUTORIZADO A CORRER EN LA RUTA, PODEMOS OCASIONAR UN ACCIDENTE, POR FAVOR RESPETA LAS VALLAS Y
SENALAMIENTOS.

« SI TU HIJO(A) RESULTA GANADOR DE SU CATEGORIA LE COLOCAREMOS UN GAFETE DISTINTIVO. ESTO SIGNIFICA QUE DEBERAS ESTAR
ATENTO A LA PREMIACION Y LLEVAR A TU NINO POR SU TROFEO.

MAPA RUTAS INFANTILES
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GUIA DE ATLETA A

LISTADO IMPORTANTE

Estardn localizados abastos de agua ubicados en los kilometros 2.5, 5, y 7.5. Esta lista te ayudara a recordar las
- Hidrtate periddicamente, no sélo cuando tengas sed. cosas que necesitas para la carrera.
« Si te sientes mal, no dudes en solicitar ayuda al personal del comité organizador. Puedes marcar aquellas que ya

tengas y asi ver qué te falta.
ARER DE RECUPERACION

Después de cruzar la linea de meta deberds sequir caminando. Encontrards

OBLIGATORIO

estaciones donde recibirds agua, isoténico, fruta, y medalla de finalista, al salir no |:| NUMERO

olvides pasar al bafio y a tu sesion de Yoga para estirar los misculos. I:l CHIP

+ Si te sientes mal, no dudes en solicitar ayuda al personal de la I:l PLAYERA CONMEMORATIVA
organizacion o servicio médico. BRAZALETE DE ARRANQUE

« Al cruzar la meta, continia caminando para que tu corazon recupere su D

pulso normal y tus misculos no se estresen.

PREMIACION
[] rew
« La premiacion de adultos de la ruta de 10k se llevard a cabo aproximadamente a las
. , LENTES

09:30 h, checa los resultados en la mampara para saber si ganaste tu categoria. D

Cualquier aclaracién dirigete a los jueces o al personal de Asdeporte. I:l NADA DEVALOR
« La premiacion infantil se realizard al terminar la dltima categoria de correr, los nifos |:| DINERO (cambio)

que tengan gafete de ganador deberan acudir al podium.

El podium de ganadores estara a un costado de
la fuente central del Zocalo de Puebla.

iTe esperamos!

PUBLICO

« Todo el piblico podra observar la carrera en las banquetas, y la zona de arranque,
meta y premiacion se puede observar perfectamente sobre la explanada del Zocalo
de Puebla.



GUIA DE ATLETA

iFELICIDADES POR TERMINAR LA COMPETENCIA!

AGRADECEMOS EL APOYO BRINDADO POR:

« FARMACIAS SIMILARES

- FUNDACION BEST

« PROAN A.C.

- GOBIERNO DEL ESTADO DE PUEBLA

« MUNICIPI10 DE PUEBLA

« GERENCIA DEL ZOCALO DE PUEBLA

« GERENCIA DE PARQUES Y CONVENCIONES DE PUEBLA
« ASOC. DE ATLETISMO DE PUEBLA

MUCHAS GRACIAS
ATODOS NUESTROS PATROCINADORES
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