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File preview

Cap de Creus

5 Octubre



Sprint



1,4km



Pro



750m



24km

37km



Excursión



12km



Con la colaboración de…



Timing

9:30	
  -‐	
  10:00	
  Reparto	
  de	
  dorsales	
  y	
  welcome	
  pack;	
  colocación	
  de	
  bicis	
  

10	
  –	
  10:15	
  Brieﬁng	
  de	
  todas	
  las	
  pruebas	
  

10:30	
  Salida	
  natación	
  i	
  de	
  excursión	
  a	
  pie	
  

12	
  –	
  15:30	
  Llegada	
  duatletas	
  y	
  excursionistas.	
  Duchas	
  

15	
  –	
  17:00	
  AperiKvo,	
  paella	
  y	
  postres	
  

17:00	
  Trofeos	
  i	
  sorteo	
  

17	
  -‐	
  ?	
  Cocktails,	
  merienda,	
  música...	
  

	
  

Punto	
  de	
  salida:	
  

Playa	
  de	
  l’Almadrava,	
  Roses	
  

Id	
  hacia	
  carrer	
  Rembrandt,	
  1.	
  	
  

(Ya	
  veréis	
  el	
  parking	
  y	
  un	
  voluntario	
  que	
  	
  

os	
  indicará)	
  

	
  

Punto	
  de	
  llegada/paella:	
  

Carretera	
  del	
  Far	
  57	
  

Roses	
  

	
  



Avisos y consejos

A todos los participantes



•  Os	
  daremos	
  el	
  “welcome	
  pack”	
  en	
  unas	
  bolsas	
  donde	
  pondréis	
  vuestro	
  nombre.	
  Allí	
  

podéis	
  dejar	
  vuestras	
  cosas	
  (toalla,	
  ropa,	
  llaves,…),	
  la	
  dejáis	
  en	
  el	
  suelo	
  cuando	
  salgáis	
  

en	
  bici	
  y	
  os	
  la	
  llevaremos	
  a	
  la	
  meta.	
  Después	
  de	
  comer	
  haremos	
  viajes	
  con	
  una	
  

furgoneta	
  para	
  ir	
  a	
  recoger	
  los	
  coches	
  (la	
  meta	
  está	
  a	
  5	
  min	
  de	
  la	
  salida).	
  

•  Traeros	
  toalla	
  para	
  la	
  ducha,	
  jabón	
  y	
  chanclas.	
  Habrá	
  duchas	
  para	
  todos	
  (separados	
  

por	
  sexos).	
  

•  Hidratarse	
  bien	
  durante	
  la	
  semana	
  y	
  sobretodo	
  antes	
  y	
  durante	
  la	
  prueba.	
  

•  Recomendamos	
  cargar	
  las	
  reservas	
  de	
  hidratos	
  de	
  carbono	
  durante	
  la	
  semana.	
  

•  Desayunar	
  bien	
  y	
  al	
  menos	
  1’5horas	
  antes	
  de	
  la	
  prueba.	
  

•  Dormir	
  bien	
  el	
  día	
  anterior	
  y	
  no	
  salir	
  con	
  prisas!	
  NO	
  se	
  reparNrá	
  ningún	
  dorsal	
  después	
  

de	
  las	
  10h00	
  

•  Sin	
  donación	
  no	
  se	
  dará	
  el	
  dorsal.	
  

•  Estamos	
  en	
  un	
  increíble	
  parque	
  natural.	
  Por	
  favor	
  tened	
  especial	
  cuidado	
  con	
  el	
  

medioambiente.	
  No	
  Krar	
  al	
  suelo	
  ninguna	
  botella,	
  fruta	
  o	
  cualquier	
  residuo.	
  Habrá	
  un	
  

cubo	
  de	
  basura	
  100	
  metros	
  después	
  de	
  cada	
  avituallamiento.	
  

•  DeporKvidad	
  en	
  todo	
  momento	
  



Avisos y consejos

Natación



•  El	
  agua	
  no	
  está	
  fría	
  (22°C,	
  un	
  minuto	
  nadando	
  y	
  ni	
  se	
  nota).	
  El	
  neopreno	
  siempre	
  va	
  

bien	
  para	
  nadar	
  pero	
  no	
  es	
  indispensable.	
  Y	
  haréis	
  una	
  transición	
  más	
  rápida.	
  	
  

•  Para	
  los	
  que	
  no	
  tengan	
  trimono,	
  la	
  idea	
  es	
  nadar	
  con	
  un	
  bañador	
  ﬁno	
  y	
  después	
  

poneros	
  el	
  culot	
  o	
  shorts	
  de	
  bici	
  encima,	
  o	
  nadar	
  directamente	
  con	
  el	
  culot.	
  No	
  os	
  

preocupéis	
  por	
  estar	
  mojados…	
  lo	
  agradeceréis.	
  

•  Situarse	
  en	
  la	
  salida	
  teniendo	
  en	
  cuenta	
  vuestro	
  nivel	
  para	
  no	
  sufrir	
  golpes	
  y	
  agobios.	
  

•  Habrá	
  un	
  circuito	
  con	
  tres	
  boyas	
  que	
  Kenen	
  que	
  pasarse	
  por	
  fuera.	
  Los	
  kayaks	
  os	
  

descaliﬁcaran	
  si	
  hacéis	
  trampas.	
  Durante	
  el	
  brieﬁng	
  os	
  explicaremos	
  el	
  circuito	
  

detalladamente.	
  



Relevos

•  El	
  ciclista	
  puede	
  estar	
  preparado	
  cuando	
  salga	
  su	
  pareja	
  del	
  agua,	
  pero	
  LOS	
  DOS	
  deben	
  

enseñar	
  su	
  dorsal	
  en	
  el	
  control	
  a	
  la	
  vez.	
  

•  Los	
  nadadores	
  podrán	
  ir	
  a	
  la	
  meta	
  una	
  vez	
  acabada	
  la	
  prueba	
  de	
  natación	
  por	
  

completo.	
  Unos	
  voluntarios	
  las	
  guiarán.	
  



Avisos y consejos

Bici



•  Los	
  duatletas	
  que	
  no	
  hagan	
  relevos:	
  recomendamos	
  que	
  traigáis	
  una	
  botella	
  grande	
  

con	
  agua	
  para	
  quitaros	
  la	
  arena	
  de	
  los	
  pies	
  y	
  una	
  toalla.	
  

•  Parte	
  de	
  bici:	
  obligatorio	
  el	
  casco,	
  botellín	
  de	
  agua	
  y	
  algo	
  para	
  llevar	
  el	
  móvil	
  

(bolsillo/riñonera	
  sillín).	
  Apuntaros	
  el	
  número	
  661287448	
  para	
  cualquier	
  emergencia.	
  

•  Llevar	
  los	
  recambios	
  de	
  cámaras	
  necesarios	
  para	
  reparar	
  cualquier	
  pinchazo.	
  

•  Comprobar	
  presión	
  de	
  los	
  neumáKcos	
  y	
  altura	
  del	
  sillín	
  antes	
  de	
  la	
  prueba.	
  

•  Especial	
  atención	
  en	
  los	
  pocos	
  kilómetros	
  de	
  carretera.	
  Los	
  coches	
  estarán	
  avisados	
  

por	
  nuestros	
  voluntarios,	
  pero	
  el	
  tráﬁco	
  no	
  está	
  cerrado.	
  

•  RUTA	
  SPRINT:	
  Hay	
  3-‐4km	
  de	
  subidón	
  en	
  el	
  kilometro	
  10	
  aprox.	
  La	
  mayoría	
  la	
  haréis	
  

parcialmente	
  a	
  pie,	
  no	
  os	
  hundáis	
  moralmente	
  si	
  veis	
  que	
  no	
  la	
  podéis	
  subir	
  

pedaleando.	
  Cuando	
  lo	
  acabéis,	
  el	
  resto	
  es	
  casi	
  todo	
  bajada	
  y	
  plano.	
  

•  RUTA	
  PRO:	
  no	
  os	
  desfoguéis	
  antes	
  de	
  llegar	
  Cadaqués.	
  Si	
  no	
  la	
  vuelta	
  se	
  os	
  hará	
  muy	
  

dura.	
  Recomendamos	
  guantes	
  para	
  que	
  no	
  sufran	
  las	
  manos	
  en	
  las	
  bajadas.	
  

•  RUTA	
  PRO:	
  Algún	
  gel	
  o	
  barrita	
  (hay	
  uno	
  en	
  el	
  welcome	
  pack).	
  Recomendamos	
  tomarlo	
  

llegando	
  a	
  Cadaqués	
  para	
  afrontar	
  bien	
  la	
  subida	
  de	
  vuelta.	
  

•  RUTA	
  PRO:	
  Cuando	
  lleguéis	
  a	
  Cadaqués,	
  manteneros	
  lo	
  más	
  cerca	
  del	
  mar	
  posible	
  

hasta	
  llegar	
  a	
  la	
  plaza	
  principal	
  (bar	
  grande	
  “Casino”).	
  Tendréis	
  que	
  pasar	
  por	
  calles	
  

pequeñas	
  y	
  a	
  veces	
  contra	
  dirección,	
  pero	
  son	
  la	
  mayoría	
  peatonales.	
  En	
  la	
  plaza	
  

principal	
  habrá	
  un	
  voluntario	
  que	
  os	
  indicará	
  



Avisos y consejos

Excursión a pie



•  Recomendamos	
  un	
  botellín	
  de	
  agua	
  por	
  pareja.	
  

•  Bambas	
  de	
  montaña	
  mejor	
  que	
  suela	
  plana,	
  pero	
  no	
  pasaría	
  nada.	
  Dependiendo	
  del	
  

Kempo,	
  algún	
  jersey	
  o	
  chubasquero.	
  

•  Recomendamos	
  protección	
  solar	
  y	
  gorra.	
  












        

  


      Download DuatlónZikkomoAvisos

        


        DuatlónZikkomoAvisos.pdf (PDF, 3.25 MB)

        

        Download PDF


        

    


  




        
  Share this file on social networks

  

  

  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
  
  







        
  
  Link to this page

  


  Permanent link

    Use the permanent link to the download page to share your document on Facebook, Twitter, LinkedIn, or directly with a contact by e-Mail, Messenger, Whatsapp, Line..


  
  
  Copy link
  

  

  
      


      Short link

      Use the short link to share your document on Twitter or by text message (SMS)


      
        
          
          Copy link
        

      
      

  


  HTML Code

    Copy the following HTML code to share your document on a Website or Blog


  
  
    PDF Document DuatlónZikkomoAvisos.pdf
    Copy code
  

  
  



  QR Code to this page

    

      

      


      
  

  
  




This file has been shared publicly by a user of PDF Archive.

Document ID: 0000126594.

 Report illicit content





      

    

  













  
  
    
      
        
          
        

        
          2023 · 
          Legal notice · 
          Terms of use

          Privacy policy / GDPR ·

          Privacy settings ·

          Contact
          

          Report illicit content · 
          FR · 
          EN
        

      

    

  





















    