Las inscripcionas se realizandn en: www.alletismofaa.es

El plozo de inscripcitn quada abierto hasta las 1500 horas del dia 28 de
noviernbre de 2019,

El precio de la inscripcion es de &€ para la categoria general (juvenil a master 55)
¥ 2€ para el resto (prebenjamin a cadete).

Las inscripciones realizadas hasta el ciere del plazo de inscripcion en lao paging
web recibirdn una camiseta técnica de regalo.

Tiofeo para losfas tres primeros/as clasificadosfas en:

- Categorias 10,9200 metros [masculing v femening)
- Categoria general local [rmasculing vy fermaning)

Medalla para los tres primeros clasificados en el resto de categorias.

1. La carrera se desarollara por recorido urbaneo y camine rural.
2, Lasalidd v la llegada estand situada en la Plaza de Afenas.

3. Los dorsales se podran recoger el dia de la prueba hasta 30 minutos antes de
que comience la carera,

4, La prueba contard con sevicio médico en loda la comera.

5 A todos los parficipantes se les proporcionard agua y fruta, La carrera de los
12,9200 metros contarda con un punto de avituallarmiento.

&, Lo organizacion descalificarg o todo participante gue llegue o la meta sin
halber redlizade todo el reccrride completo, que corra con dorsal o datos de ofro
participante o dé muestras de comporfamients antidepaortive,

7. No se podrd acceder mediante ningin vehiculo no outorizado al  circuito
donde tiene lugar la camera,

8, El tiempo limite para terminar la carrera sera de | hora y freinta minutos, una
viez superadeo ese fiempo se establecerd al frafico local

9. La arganizacion se reserva el derecho de modificar o suprimir algdn punto de
este reglomento por cualguisr causa gue se pudiese der.

12. El hecho de parficipar prasupone la total aceptacidn de las presentes normas
y de los resoluciones formadas por la organizacion en bs casos no recogidos en
ésta.




PREBEM.JAMIM 2012 v posteroras 500 10030
BEM.JA M 2010y 201 &S00 10:30
*Tal Todaos las edadsas. &S00 10:30
Pernonos gue se desplacen ensilla
de ruedds sin autonomic v
necesiten comer con guia.,
e 3 Mangcras de 10 afios. A00 10030
Cualguigr tipo de discopocidad
excepio 151,
ALEVIM 2008 y 2009 200 100
TA0 Todaos los edades, 200 11.00
Infelactud leve.
21z Todas las edades, 200 1100
Dowr e intelectual maderado.
3537 Tadas las adades, 200 11:00
Deporfistas con déficit
an la movildad.
TI1-12 Todas [os adades. 200 11:00
Deportistas sin agudera visual
o limitada.
IMFAMTIL 2004 v 2007 1.800 11:15
CADETE 2004 v 2005 2.700 11:30
JUVEMIL 2002 v 2003 10,200 12:00
JUMIOR 2000w 2001 10,900 12:00
PROMESA 1997, 19978 v 1999 10.500 12:00
SEMIOR 1994 v anteriores 10,900 12:00
MASTER 35 De 35 0 3% anos 10,900 1200
MASTER 40 40 o 44 afos 10500 12:00
MASTER 45 DE 45 o 4% afics 10,200 12:00
MASTER 50 DE 50 ARIOS A 55 ARCS 10,900 12:00
MASTER 55 DE 55 AROS EN ADELANTE 10800 12:00

* Corredaores en posesidn del certificado de minusvdio conun minimo del 33%.

Las prusbas de 400 y 200 metros se considerardn pruebas adaptadas y las
categorias iran en funcion a sus habilidades, en el resto de distancias los

depaortistas con diversidad funcional se inscribiran er la categoria que por su
edad le comesponda y enfrardn en la clasificacion absoluta,




CONSEIOS. ]

- Utiliza ropa v calzado comedos v que no se estrenen el dia de la prueba.

- Aseglrate de que v omanimo estd en las mejores condiciones para

tomar parte en la prueba v de no padecer ninguna enfermedad gue te
perjudique.

- Con rapa de abrigo, haz un buen calentamiento arlicular ¥y muscular de
forma prograsiva ¥ un buen estiramiento, sobre todo de los miembros
inferiores,

- Dosifica adecuadamente tu esfuerzo v evita comer al limite.

- 8i durante lo carera sientes algin malestar (fafigo, dolores ...) no debes
continuar en la misma.

- Una vez finalizada la canera debes abrigarte rédpidamente (cambiarte la
ropa mojada) vy reclizar de nuevo ejercicios de estiramiento.

IINERARIO DE LA CARRE

PURNITO DE
AVITUALLAMIENTO

DISTANCIA:
10.900 METROS
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