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HORARIOS:

9:30 h - XXIII Mitja Marato Illa de Menorca 21,097 km (2 vueltas al circuito)
10K Illa de Menorca (1 vuelta al circuito)
Cursa Popular (4,5km)

12:00 h - Cursa Popular - Categorias Baby, SUB-8, SUB-10, SUB-12 i SUB-14

RECOGIDA DE DORSALES:
»  Laentrega de dorsales se realizara en la tienda ATLEET - AB Esports ubicada en Ciudadela el sabado 2 de Noviembre de 10 h a

14 h. Puedes consultar la ubicacion aqui.

»  Paralos no residentes, se podra recoger el dorsal el mismo dia de la carrera, el domingo 3 de Noviembre a partir de las 8:00h

en la carpa habilitada en la Plaza del Borne.

ENTREGA DE TROFEOS:

> La entrega de premios sera el domingo 3 de Noviembre a partir de las 13:00 horas en la Plaza del Borne.
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https://www.google.es/maps/place/ABesports/@40.0052771,3.8416102,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x12be040cecbcc42b:0xbb3ac61edebbc545!8m2!3d40.0052716!4d3.8438034
https://goo.gl/maps/KbLvz4SagCEN1XdMA
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RECORRIDOS

A continuacién, pueden descargar el recorrido de vuestra carrera:

* Mitja Maraté 21,097 km (2 vueltas al circuito) Descarga el track aqui

* 10 km Illa de Menorca (1 vuelta al circuito) Descarga el track aqui

* Cursa Popular (4,1 km) Descarga el track aqui

La cursa Popular girara en la calle de Sa Muradeta para ir hacia la meta, en lugar de seguir hacia la plaza de

Dalt es Penyals.
Estad atentos en llegar a este punto para no confundiros.

Mas informacion via mail: contacto@elitechip.net
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https://www.elitechip.net/system/public/download/854bb464366676c112eeb1e8df6c66e1.kmz
https://www.elitechip.net/system/public/download/f7307d467116b8ce55c19a2dd7ac0361.kmz
https://www.elitechip.net/system/public/download/98d7e0cad72afc381668429585049a1f.kmz
https://goo.gl/maps/JtH9RJZnJztufHjeA
mailto:contacto@elitechip.net
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RECORRIDOS CARRERAS MENORES

A continuacion pueden observar los recorridos de las carreras de las categorias menores:

» Carrera categoria Baby (150m aprox.) Vea el recorrido aqui.

* Carrera categoria Sub 8 (300 m aprox.) Vea el recorrido aqui.

» Carrera categoria Sub 10 (500 m aprox.) Vea el recorrido aqui.

* Carrera categoria Sub 12 (800 m aprox.) Vea el recorrido aqui.

* Cursa categoria Sub 14 (1.000 m aprox.) Vea el recorrido aqui.

Las carreras empezaran a partir de las 12:00 h.
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https://www.elitechip.net/system/public/download/49840b11ce58ad651a2207d1a9bb9999.jpg
https://www.elitechip.net/system/public/download/49840b11ce58ad651a2207d1a9bb9999.jpg
https://www.elitechip.net/system/public/download/49840b11ce58ad651a2207d1a9bb9999.jpg
https://www.elitechip.net/system/public/download/64d6ec0ab547cdcf4825366ec4b9c501.jpg
https://www.elitechip.net/system/public/download/26df7340f961da8acc3b760ec3cc6a1b.jpg
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AVITUALLAMENTOS:
Habra avituallamientos liquidos (agua) en los puntos km 2-5-8-10-12-15-19 aproximadamente.

Se recomienda beber con moderacion antes de la salida, para no empezar la prueba con déficit de liquidos.

El la llegada encontraréis mas bebida y comida sé6lida para reponer las fuerzas.

RECOMENDACIONES BASICAS:

- Llevar ropa y zapatillas adecuadas. No estrenen calzado nuevo el dia de la carrera.

- Comer y beber adecuadamente el dia antes de la carrera pera poder llegar a la salida bien hidratado.
- Pongase vaselina en las zonas sensibles de rozamientos, axilas, entrepierna, pezones, etc.

- Coged vuestro ritmo previsto des de un principio, sobre todo los primeros kilometros, ya que es muy facil dejarse llevar, y esta
energia malgastada la podéis necesitar al final de carrera.

- No tomen suplementos de alimentacion (geles, barritas, etc.) que no haya probado antes.
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- Para los participantes de la Mitja Marat6 (21 kilometros) recordad que después del avituallamiento del
kilometro 15 vendra el tramo mas largo hasta encontrar el siguiente avituallamiento. Son unos 4 km, en
total, hasta el kilometro 19. Hidrataros bien.

- En caso de cualquier sintoma de malestar o agotamiento, avisen rapidamente a alguien de la organizacion
(voluntario, ciclista, policia, proteccién Civil) que encontraran por el recorrido.

- Disfrutad de la carrera. Es una competicion o reto personal, pero también una fiesta del deporte.

- Lancen las botellas de agua en las zonas de los avituallamientos, si la lanza en otros sitios no seran recogidas
y pueden ser descalificados.

Disfruten de las carreras

Gracias a todas y todos.
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