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PARA RECOGER TU PAQUETE

1) FIRMA DE EXONERACION LA TUYA Y LA DE TU HUJO,
SEGUN SEA EL CASO.

2) IDENTIFICACION ORIGINAL.

Si no traes contigo una copia por ambos lados de tu credencial de elec-
tor, en el médulo de exoneraciones tendremos el servicio de escaner.
alli podras solicitarla.

3) ENTREGA DE PAQUETES.

Pasa a la fila que te corresponda, segun tu numero de competidor.
Entrega tu documentacion (exoneracion firmada, muestra tu identifica-
cion original) y recoge tu paquete de competidor.

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

DOCUMENTOS QUE LLEVAR

Cada atleta debera presentar una identificacion oficial y entregar una copia de esta,
asi como firmar PERSONALMENTE el formato de exoneracion de responsabilidad en
el moédulo correspondiente, los dias de la entrega de paquetes.

Esta prohibido recoger paquetes que no sean suyos.
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REGISTRO

Lugar:

Gimnasio Colegio Americano
Sabado 9 de marzo 2019
9:00 a.m. a 4:00 p.m.
Direccion:

Bondojito 215, Las Américas,
01120 Ciudad de México, CDMX

EVENTO

Domingo 10 de marzo 2019
Lugar:

Bondojito No. 215, Las Américas,
Alvaro Obreg6n,01120, CDMX
Horario de salida:

07:00 am 3k
07:20am 5ky 10k

ARRANQUES DE COMPETENCIA
INFANTILES

Domingo 10 de marzo 2019
09:00 am.
(Consulta horarios completos en la

tabla de arranques mas adelante)

K epuo  inwvaco E5Fn




Guia de Atleta

RUN FOR
E N

Bondojito 215, Las américas, Ciudad de México 10 marzo 2019

ESTACIONAMIENTO

El Colegio Americano abrira su estacionamiento para todos nuestros
competidores.

Sabado 9 de marzo 2019 SIN COSTO

08:00 am a 04:00 pm

DIiA PREVIO A LA COMPETENCIA:

* En tu alimentacion, aumenta el porcentaje de carbohidratos e HIDRATATE
MUY BIEN; no experimentes con alimentos a los que no estés acostumbrado y

procura descansar y dormir bien la noche anterior al evento.

DIA DE COMPETENCIA

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

* Coloca tu numero al frente de la playera del evento, o en un portanimeros,
prueba que no te estorbe y que tenga perfecta visibilidad (esta prohibido que lo
recortes o modifiques).

* Desayuna algo ligero (café, pan, fruta, cereal). Los lacteos no son recomendables.
*Ve al bafio antes de salir de tu casa.

HORARIO DE ARRANQUE

07:00am 3k

07:20am 5ky 10k A
HORARIO DE PREMIACION

10:15 DE LA MANANA

3 a 5 anos - 09:00 de la mafana. 9 a 11 affos — 09:30 de la manana.

6 a 8 anos — 09:15 de la manana. 12 a 15 anos - 09:45 de la manana.
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Bondojito 215, Las américas, Ciudad de México

ESTACIONAMIENTO

El Colegio Americano abrira su estacionamiento para todos nuestros competidores
Sabado 9 de marzo 2019 SIN COSTO

08:00 am a 04:00 pm

Domingo 10 de marzo 2019 30.00 PESOS

Estacionamiento Bondojito 215
05:10am a 06: 10 am
Estacionamiento Observatorio
05:10 am a 06:30 am

Por favor toma en consideracion el cierre de calles, este se llevara a cabo a partir de
las 06:15 am por parte de las autoridades.

ITINERARIO

6:00 a.m. Llegada de competidores a la zona de competencia.

6:30 a.m. Ludoteca y guarderia en el Wellness Center para nifios de 6 meses a 10 afos.

6:45 a.m. Ingreso de competidores 3k a su bloque de salida.

7:00 a.m. Disparo de salida caminata 3k

7:10 a.m. Ingresan competidores 5k y 10k a bloque de salida

7:20 a.m. Disparo de Salida 5ky 10 k

8:50 a.m. Termina oficialmente el tiempo de la carrera

9:00 a.m. Inician carreras infantiles dentro de la cancha del Colegio Americano
10:15 a.m. Premiacién

GUARDARROPA r s

El evento contara con un area designada donde podras dejar tus objetos
(nada de valor) los cuales serdn resguardados en una bolsa de plastico.

Posteriormente la podras recoger, en el mismo lugar al finalizar el evento.
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PUNTOS DE ABASTECIMIENTO:

Estardn localizados en los kilbmetros 2.5, 5, 7.5 y meta; en éstos recibirds
isoténico, agua y asistencia del personal voluntario.

* Hidratate periédicamente, no sélo cuando tengas sed.

* Si te sientes mal no dudes en solicitar ayuda al personal del comité organizador.

ZONA DE RECUPERACION:

Después de cruzar la linea de meta deberds seguir caminando y encontraras
estaciones en donde recibirds isotdnico, agua, fruta, y tu medalla de finalista.
* Si te sientes mal, no dudes en solicitar ayuda al personal de la organizacién o

servicio médico.
* Al cruzar la meta, continlia caminando para que tu corazén recupere su pulso

normal y tus musculos no se estresen.

PREMIACION

* Se llevard a cabo al finalizar la competencia, 10:15 a.m. aproximadamente.
El pédium de ganadores estard localizado en el centro de la cancha y solo se

premiara a todas las categorias de las distancias 5k y 10.

LISTADO IMPORTANTE ’,

Esta lista te ayudara a recordar las cosas que necesitas para la carrera. Puedes
marcar aquellas que ya tengas y asi, ver que te falta.

OBLIGATORIO

[] cHIP

|:| NUMERO
|:| BRAZALETE

RECOMENDABLE
|:| PLAYERA CONMEMORATIVA
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Descripcion Ruta 3k
Los competidores se colocaran debajo del arco de salida. El recorrido serd en ruta con direccién hacia la 22. Seccién del Bosque

de Chapultepec teniendo retorno sobre Av. Bosque ( 1.5 km)

Nota: Hay que recordar que la distancia de 3k es una caminata recreativa por lo cual la velocidad estara controlada.
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Descripcion Ruta 5k

Los atletas se colocaran al frente del puente de salida. Para su regreso en el km. 2.5, justo ingresando al a 22. Seccién del Bosque
de Chapultepec, en Av. Bosques, deberan pegarse a su izquierda para realizar su retorno.
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Descripcion Ruta 10k

El recorrido sera en ruta con direccion hacia la 22, Seccién del Bosque de Chapultepec ingresando por Av. Bosques desvian-
dose para rodear las inmediaciones del Lago Menor de Chapultepec; accede rodeando la ruta del Lago Mayor de Chapulte-
pecy seintegra en la Av. Bosques con direccion al Colegio por el mismo recorrido de ida.
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Los tiempos establecidos para cierre de ruta solo aplican para el paso por kilbmetro de carreras 5y 10k.
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Agradecimientos

- Instituto del Deporte del Distrito Federal
- Secretaria del Medio Ambiente
- Direccién General del Bosque de Chapultepec
- Alcaldia Miguel Hidalgo
- Alcaldia Alvaro Obregdn

- Secretaria de Seguridad Publica.
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