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S UTAD EL ATLETA

AsDeporte te invita a participar en el Astri La Paz 2019.
Evento que forma parte del Circuito Premium de la FMTRI y de la Unién
Internacional de Triatlén en la modalidad de Copa Panamericana.

Nombrado como el “Acuario del Mundo” por el oceanégrafo francés Jacques
Cousteau, La Paz es la capital del estado mexicano de Baja California Sur. La ciudad
es famosa por el paseo maritimo conocido como Malecédn, que redne playas, parques y
obras de arte tanto de artistas mexicanos e internacionales. Muchos de los bares y
restaurantes de la zona tienen vistas al mar. En el centro, la catedral decimondnica de
Nuestra Sefiora de La Paz domina el umbroso jardin Velasco. El Museo de la Ballena
cuenta con exposiciones sobre las ballenas grises de la regién.

A continuacién de te dejamos las cosas que no te puedes
perder en tu visita a “La Paz”.

Las Playas Balandra,
El Tesoro o Pichilingue.
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Es muy fdcil que encuentres peces de colores
apenas te adentres unos metros en el mar, es
como si nadaras en una alberca infinita, y en
donde la fauna se acercard a ti sin miedo y sin
reparo.

No existe mucho turismo por lo que te
aseguramos que podrés disfrutarlas casi como
si fueras el Unico individuo en kilémetros a la
redonda.

Nadar con lobos marinos

No es algo imposible solo acércate a alguno
de los operadores que ofrecen un tour a la Isla
Espiritu Santo donde puedes practicar algo de
snorkel mientras te dejas seducir por estos
juguetones animales marinos.

La experiencia es fascinante ya que por un lado
debes alejarte de los impresionantes lobos
macho -ya que son muy territoriales-, y por otro,
debes dejar que las crias se acerquen a ti. Son
animales muy curiosos que siempre les dard
gusto que los visites.

Es importante seguir las indicaciones de
los guias.
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Tiburén Ballena

El pez més grande del mundo se alimenta
solo de plancton y krill por lo que es muy
seguro que nades a su lado, pero eso si,
debes de contar con muy buena condicién
fisica para poder seguirle el ritmo.

Se puede visitar a este gigante marino
desde octubre hasta marzo de cada afio.
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esculturas que adornan el paseo. Entre las
mds famosas estdn la Ballena, la ostra y el
Viejo y el Mar.

Una de las experiencias mds ricas al caer
la tarde es comprarte un helado y caminar
por el Malecédn, la gente sale todos los dias
para socializar y pasar un buen rato. A lo
largo de la avenida Alvaro Obregén existen
cientos de bares donde pacefios y turistas
disfrutan de una pldtica acompaiiada de
una cerveza.

Gastronomia

Déjate sorprender con sus platillos tipicos,
prueba la exética almeja chocolate y gran
variedad de mariscos.

Déjate conquistar por su naturaleza, sus
actividades, su gastronomia; pero sobre todo,
por la calidez de su gente que haré que pases
unas vacaciones fuera de serie y sientas que La
Paz es el lugar en donde quieres permanecer.
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¢Como llegar a La Paz?

Hay varias opciones para llegar a La Paz, la primera opcidn es tomar un vuelo que te lleve al
aeropuerto internacional de La Paz, esté se encuentra a 20 minutos del Malecén y del centro de la
Ciudad (checar horarios y aerolineas).

La segunda opcién es llegar al aeropuerto internacional de Los Cabos y rentar un automévil, en
donde conducirds aproximadamente 2 horas para llegar a La Paz, pero te invitamos a conocer la Isla
Todos Santos. iTe encantaral
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DOCUMENTOS QUE LLEVAR

Cada atleta deberd presentar una identificacién oficial, si no llevas una copia por los dos lados la podrds
scannear en el registro. Firmar PERSONALMENTE el formato de exoneracién de responsabilidad en el médulo
correspondiente, los dias de la entrega de paquetes. ESTA PROHIBIDO RECOGER PAQUETES
QUE NO SEAN SUYCQS.

PASOS PARA RECOGER TU KIT

FIRMA DE EXONERACION.

IDENTIFICACION ORIGINAL. Si no traes contigo una copia por ambos lados de tu credencial de
elector, en el médulo de exoneraciones tendremos el servicio de escéner. Alli podrds solicitarla.
COMPROBANTE DE INSCRIPCION Y AFILIACION FMTRI 2019. Si cuentas con tu comprobante de
inscripcién y afiliacién FMTRI 2019, pasa directamente a recoger tu paquete de competidor. Si no
tienes tu comprobante, deberds pasar a aclaraciones y captura para que alli te den tu némero.
ENTREGA DE PAQUETES. Pasa a la fila que te corresponda, segin tu nimero de competidor.
Entrega tu documentacién (exoneracién firmada, muestra tu identificacién original).

Revisa que tus datos estén correctos.

Revisa que tu paquete este completo, nimero carrera, nimero de casco, nimero de bici, gorra
(segun tu categoria), chip.

RECOGE TU CHIP. Es importante que recojas tu chip en este punto.

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

MODULO DE ACLARACIONES. Si tienes algin problema o duda respecto a tu registro, acude a

él, donde el personal de Tiempos y Resultados podrd ayudarte.
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VIERNES 22 DE MARZO 2019

Entrega de Paquetes
Horario: De 12:00 a 20:00 h
Lugar: Parque Cuauhtémoc

Practica de natacion Elite
Horario: 14:00 h -14:45 h.

Lugar: Playa Malecén esq. Héroes de Colegio Militar.

Practica de Natacién Categorias
Horario: 15:00 h a 15:45 h.

Lugar: Playa Malecén esq. Héroes de Colegio Militar.

Juntas previas

Horarios:

13:00 Junta previa Solo Novatas

14:30 Junta previa categorias por edad

16:00 Junta previa 3Kids

17:00 Junta Previa Clinica de Principiantes impartida
por Mario Salazar

17:30 Conferencia con los elite (Rodrigo Gonzélez)
18:00 Junta previa Elite

19:00 Junta previa mi primer Triatlén impartida

por Ricardo Gonzélez. Categorias por edad

Lugar: Salén Angeles

Direccién: Mutualismo esquina Bravo Detrds de
Applebee’s, Zona Central, 23000 La Paz, B.C.S.

SCUTADELATLETANY- -

PROGRAMA OFICIAL

SABADO 23 DE MARZO 2019

Entrega de paquetes
Fecha: sdbado 23 de marzo
Horario: De 10:00 a 13:00 h

Lugar: Parque Cuauhtémoc

Competencia Solo Novatas, 14 a 15 arios
07:00 a 7:50 h
08:00 h Arranque

Competencias 3kids
08:30 h - 845 h ingreso de bicis.
09:00 h Arranque

Zona de Transicién
13:30 h —a 14:30 h ingreso de bicis y zona de marcaije.

Competencias Elite
Playa Malecén, (esq. Héroes colegio militar.) 15:10 h.

Competencias Categorias
Olimpico Playa Malecén, (esq. Héroes colegio militar.) 15:20 h.
Sprint Playa Malecén (Esq. Guadalupe. Victoria) 17:00 h.
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JUNTAS PREVIAS

SALON LOS ANGELES

Si eres novata no olvides de asistir a la clinica tedrica y prdctica. Despeja todas tus dudas de manera
vivencial y de la mano de nuestra experta Nelly Becerra.

Clinica de principiantes serd impartida por nuestro ponente Mario Salazar multi-medallista en campeonatos
mundiales. En la junta teérica podrds aclarar todas tus dudas y te daremos los tips necesarios para poder
disfrutar y realizar tu primer triatlén con éxito. Despeja tus dudas de la mano de expertos en cada una de
las etapas.

Rodrigo Gonzdlez, atleta elite nos contard sus vivencias como atleta Elite, nos dard consejos, no te pierdas
de esta pldtica.

Juntas previas por categorias serdn impartidas por Esteban Benitez quien se desempefia como Delegado
Técnico por parte de la FMTRI.

La ¢ltima pero no menos importante la platica de Mi primer Triatlén, junta ideal si es tu primer triatlén estd
enfocada a evitar que tengas dudas y empiecen exitosamente en nuestro deporte. Ponencia impartida por
Ricardo Gonzdlez quien se desempefia como Director de Grupos por Edad en la FMTRI.
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CALENTAMIENTO PREMIACION
Los atletas podrén calentar en la zona de pre arranque DISFRUTA CON NOSOTROS ESTA FIESTA DE PREMIACION.
ubicada en Playa Malecén esq. Héroes de Colegio Militar, del e Fecha: sabado 23 de Marzo de 2019.

lado izquierdo del arranque. No se podré calentar durante el
recorrido de la competencia. Hacerlo serd motivo de
descalificacion.

e Lugar: Kiosco del Malecén Alvaro Obregén, La Paz, BCS.
e Horario: 20:00 h

Premiacién simbélica:
Zona de meta al terminar competencia elite.

Premiacion por categorias:
Zona de meta, a las 20:00 horas.

ABASTECIMIENTO PREMIO
e Natacién: A la salida de la misma, en tu camino e  Medalla conmemorativa, a todos los triatletas que
hacia la ZTR. completen la prueba.
e Carrera: Habré abastecimiento cada kilomentro. ® Reconocimiento a los tres primeros lugares de cada
 En los abastecimientos recibirds agua, hielo, Gatorade categoria.
y asistencia del personal voluntario. e Selectivo para el campeonato mundial de grupos

por edad 2019.

ZONA DE RELEVOS

Para tu comodidad, tendremos una carpa a un costado de la entrada a la zona de transicién, donde
podrés sentarte, refrescarte, ir al bafio si lo necesitas y prepararte mientras esperas a tu relevo. De igual
manera y en el mismo lugar, el nadador y ciclista tendrdn una zona de recuperacién donde podrén tomar
agua, fruta y Gatorade. Ahi se entregarén las medallas de finalista.
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INFORMACION MEDICA

 DESHIDRATACION. Los atletas deben ingerir una cantidad adecuada de fluidos, antes y durante la
competencia. La deshidratacién puede causar célicos, dolores musculares o deterioro en el rendimiento.
Se recomienda que se hidraten con lo que les ha funcionado durante los entrenamientos.

¢ Se recomienda llevar 2 énforas llenas para la etapa de ciclismo.

RECOMENDACIONES

e PROBLEMAS DE TEMPERATURA (HIPERTERMIA): El clima puede ser caluroso y htmedo por lo que es
recomendable usar ropa ligera para evitar la hipertermia y mantenerse hidratado.

e USO DE SUERO O FLUIDOS INTRAVENOSOS. Es probable que algunos competidores requieran de ayuda
médica al llegar a la linea de meta y necesiten que se les ponga algin fluido o suero.

* NINGUN FAMILIAR O AMIGO TENDRA AUTORIZACION DE PASAR AL AREA MEDICA.

** RECUERDEN QUE ES IMPORTANTE QUE SEPAN LA CANTIDAD DE FLUIDOS QUE VAN A INGERIR
DURANTE LA COMPETENCIA, TANTO LA FALTA DE COMO EL EXCESO PUEDEN SER CAUSA DE UN
SEVERO PROBLEMA EN LA SALUD.

***EL COMITE ORGANIZADOR DESEA VER TERMINAR A TODOS SIN NINGUN PROBLEMA DE SALUD
POR LO QUE LES RECOMENDAMOS SEGUIR TODAS LAS INSTRUCCIONES DE LOS JUECES Y USAR
LOS PUESTOS DE ABASTECIMIENTO. SU SEGURIDAD ES NUESTRA PRIORIDAD.

RECUPERACION

Al llegar a la meta todos los atletas recibirdn una medalla de finalista. Deberds seguir caminando de frente
hasta llegar a la zona de recuperacién con carpas de drea médica, Gatorade, agua Epura, hielo, fruta,

regaderas y masaijes.

En los abastecimientos recibirds agua, hielo, Gatorade y asistencia del personal voluntario.

ANOS
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DESCRIPCION DE RUTAS

NATACION SPRINT

o TRIATLON SPRINT.
e Natacién (750 m) — Inicia en el mar, playa Malecén a la altura de la calle Guadalupe Victoria, recorrido
précticamente en recto hasta el Kiosco.

* Estd permitido el uso de wetsuit.

* TRIATLON OLIMPICO.
e Natacién (1,500 m) - Inicia en playa Malecén a la altura de la calle Héroes de colegio militar y termina
en la playa a un costado del Kiosco del malecén.

e Estd permitido el uso de wetsuit.

CICLISMO

 TRIATLON SPRINT.

e Ciclismo (1 vuelta-20 km). Inicia en el Malecén de La Paz frente al kiosco. Siguiendo por el Malecén,
se debe tomar la Carretera Escénica, pasar por Costa Baja y retornar al kilémetro 10 frente a playa
Eréndira en el entronque con el libramiento.

¢ TRIATLON OLIMPICO.

e Ciclismo (1 vuelta-49 km). Inicia en el Malecén de La Paz frente al kiosco. Siguiendo por el Malecén, se
debe tomar la Carretera Escénica, pasar por Costa Baja, Playa Eréndira, Playa Tesoro, Playa Pichilingue, y
retornar al kilémetro 24.5 en Playa Balandra.

EN ESTE EVENTO EL DRAFTING NO ESTA PERMITIDO, POR LO QUE SE PERMITE EL USO DE BICICLETAS
CONTRA RELOJ Y AEROBARRA

CARRERA

 TRIATLON SPRINT.

e Carrera (1 vuelta 5-km). Inicia en el Malecén frente al kiosco, hacia la Carretera Escénica. Se debe
retornar y correr todo el Malecén hasta "La Marina Cortez, (antesVista Coral)", donde se retornard a meta.

 TRIATLON OLiMPICO.

e Carrera (2 vueltas 5 km). Inicia en el Malecén frente al kiosco hacia la Carretera Escénica. Se debe

retornar y recorrer el Malecén hasta "La Marina Cortez (antes Vista Coral)", donde se retornaré a la meta.
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TIEMPO MAXIMO

Por seguridad de los triatletas, el tiempo méximo oficial que comenzard a contar después del arranque de

cada oleada serd de:

SPRINT

, 2 HORAS
(25 minutos (1:00 h. (35 minutos
mdximo neto natacién) mdximo neto ciclismo) mdximo neto carrera)
o
Natacién: Ciclismo: Carrera:

25 minutos tiempo acumulado

1:25 h. tiempo acumulado

(A partir de que arranco, no podra
salir a correr después de este tiempo)

2:00 h. tiempo acumulado

(Tiempo limite para llegar a la meta
a partir de que arrancd)

OLiMPICO

4:25 HORAS

(50 minutos
méximo neto natacién)

(2:25 h.

mdximo neto ciclismo)

(1:10 h.

mdximo neto carrera)

=0

Natacién:
50 minutos tiempo acumulado

Q

Ciclismo:
3:15 h. tiempo acumulado

(A partir de que arranco, no podrd
salir a correr después de este tiempo)

Carrera:
4:25 h. tiempo acumulado

(Tiempo limite para llegar a la meta
a partir de que arrancd)

ANOS
ASDEPORTE
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TABLA DE ARRANQUES
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CLAVE CATEGORIA ARRANQUE GORRA

IC VARONIL 14 A 15 ANOS 8:00 hrs. |
1P FEMENIL 14 A 15 ANOS 8:00 hrs.

NOV SOLO NOVATAS 8:03 hrs.
X ELITE VARONIL 15:10 hrs.
Y ELITE FEMENIL 15:14 hrs.
N OLIMPICO FEMENIL 18 A 24 ANOS 15:20 hrs. I
o) OLIMPICO FEMENIL 25 A 29 ANOS 15:20 hrs. I
p OLIMPICO FEMENIL 30 A 34 ANOS 15:20 hrs. I
Q OLIMPICO FEMENIL 35 A 39 ANOS 15:22 hrs. I
R OLIMPICO FEMENIL 40 A 44 ANOS 15:22 hrs. I
S OLIMPICO FEMENIL 45 A 49 ANOS 15:24 hrs. I
T OLIMPICO FEMENIL 50 A 54 ANOS 15:24 hrs. I
U OLIMPICO FEMENIL 55 A 59 ANOS 15:24 hrs. I
% OLIMPICO FEMENIL 60 A 64 ANOS 15:24 hrs. ]
w OLIMPICO FEMENIL 65 Y + 15:24 hrs. I
G OLIMPICO VARONIL 50 A 54 ANOS 15:34 hrs.
H OLIMPICO VARONIL 55 A 59 ANOS 15:34 hrs.
| OLIMPICO VARONIL 60 A 64 ANOS 15:34 hrs.
J OLIMPICO VARONIL 65 A 69 ANOS 15:34 hrs.
K OLIMPICO VARONIL 70 A 74 ANOS 15:34 hrs.
L OLIMPICO VARONIL 75 A 79 ANOS 15:34 hrs.

M OLIMPICO VARONIL 80 Y + 15:34 hrs.
F OLIMPICO VARONIL 45 A 49 ANOS 15:36 hrs. |
E OLIMPICO VARONIL 40 A 44 ANOS 15:39 hrs. I
D OLIMPICO VARONIL 35 A 39 ANOS 15:41 hrs. I
C OLIMPICO VARONIL 30 A 34 ANOS 15:44 hrs.
B OLIMPICO VARONIL 25 A 29 ANOS 15:46 hrs. |
A OLIMPICO VARONIL 18 A 24 ANOS 15:49 hrs. I
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TABLA DE ARRANQUES

CLAVE CATEGORIA ARRANQUE GORRA
R1B RELEVO OLIMPICO R1, R2 Y R3 15:50 hrs. I
SR SR SPRINT FEMENIL 40 A 44 ANOS 17:10 hrs.
SS SS SPRINT FEMENIL 45 A 49 ANOS 17:10 hrs.
ST ST SPRINT FEMENIL 50 A 54 ANOS 17:10 hrs.
su SU SPRINT FEMENIL 55 A 59 ANOS 17:10 hrs.
3% SV SPRINT FEMENIL 60 A 64 ANOS 17:10 hrs.
SW SW SPRINT FEMENIL 65 + 17:10 hrs.
SQ SQ SPRINT FEMENIL 35 A 39 ANOS 17:12 hrs. ]
SP SP SPRINT FEMENIL 35 A 39 ANOS 17:14 hrs. I
SO | SO SPRINT FEMENIL 35 A 39 ANOS 17:16 hrs. I
SN SN SPRINT FEMENIL 18 A 24 ANOS 17:18 hrs.
JF JF SPRINT FEMENIL 16 A 17 ANOS 17:18 hrs.
WV JV SPRINT VARONIL 16 A 17 ANOS 17:28 hrs. I
SA SA SPRINT VARONIL 18 A 24 ANOS 17:28 hrs. ]
SB SB SPRINT VARONIL 25 A 29 ANOS 17:28 hrs. I
SC SC SPRINT VARONIL 30 A 34 ANOS 17:31 hrs. I
SD SD SPRINT VARONIL 35 A 39 ANOS 17:33 hrs. ]
SE SE SPRINT VARONIL 40 A 44 ANOS 17:35 hrs.
SF SF SPRINT VARONIL 45 A 49 ANOS 17:38 hrs. I
SG | SG SPRINT VARONIL 50 A 54 ANOS 17:40 hrs. |
SH SH SPRINT VARONIL 55 A 59 AKOS 17:40 hrs. I
Sl SI SPRINT VARONIL 60 A 64 ANOS 17:40 hrs. |
S SJ SPRINT VARONIL 65 A 69 ANOS 17:40 hrs. I
SK SK SPRINT VARONIL 70 Y + 17:40 hrs. I
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