TRITOOLLANES

GUIA DEL ATLETA. .




AGRADECIMIENTOS

Tri100Llanes nace mucho antes del pistoletazo de salida. Nace cuando alguien decide
entrenar un dia mas aunque llueva, cuando toca madrugar para nadar antes de trabajar,
cuando se sale a rodar con frio o cuando aparece esa duda que todos los triatletas cono-
cen: “;merecera la pena?"

La respuesta queremos que la encontréis aqui, en Llanes.

Gracias por estar en esta prueba. Gracias por elegir un rincén del norte donde el mar, la
montana y la carretera forman parte de la vida diaria y donde el deporte se vive de una
manera muy especial. Para nosotros no se trata solo de organizar un triatlon; se trata de
conseguir que durante unas horas sintais algo que permanezca mucho tiempo después
de cruzar meta.

Llanes tiene algo dificil de explicar a quien no lo conoce. Tiene la fuerza del Cantabrico,
carreteras que obligan a mirar alrededor aunque vayas compitiendo, pueblos pequenos
llenos de vida y un entorno que parece disefiado para el triatlon. Aqui cada subida tiene
vistas que compensan el esfuerzo y cada tramo del recorrido busca ensenaros una parte
real de Asturias, sin artificios.

Hemos disenado estos circuitos pensando como deportistas. Pensando en lo que emocio-
na, en lo que exige y también en lo que deja recuerdo. Queriamos recorridos que fueran
rapidos en algunos momentos, duros en otros y espectaculares casi siempre. Circuitos

que os obliguen a competir de verdad, pero también a disfrutar. Porque creemos que una
prueba se recuerda por el cronémetro, si, pero sobre todo por las sensaciones.

Detras de este proyecto hay muchas horas, muchas perso-
nas y muchisima ilusién. La ilusién de crear una prueba que
pueda crecer ano tras ano sin perder su esencia. Que quieny!
venga una vez quiera volver. Que Tri100Llanes se convierta
en una cita marcada en el calendario no solo por el nivel de-
portivo, sino por todo lo que se vive alrededor.

Ojaléd cuando terminéis la prueba os llevéis algo mas
gue una medalla o un resultado. Ojala os llevéis el
recuerdo de haber competido en un lu-g

gar auténtico, de haber disfrutado de

un circuito especial y de haber forma-

do parte del inicio de un proyecto con

mucho futuro.

Bienvenidos a Llanes.

Bienvenidos a Tri100Llanes.

**Mario Reis**




INFORMACION DE

CARRERA

REGLAMENTO

La prueba se rige por su reglamento par-
ticular. En lo no previsto por dicho regla-
mento, se atendra a lo dispuesto en el Re-
glamento de Competiciones en vigor de la
Federacion Espainola de Triatlon.

SERVICIOS AL
TRIATLETA

« Guardarropa (c/San Antén el Faro)

» Duchas: polideportivo municipal de
Llanes desde las 11:00h hasta las 14:00h

» Distintas zonas de avituallamiento (ver
pagina 7)
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HORARIO

Sabado 23 de mayo

» 18:00-20:30 entrega de dorsales (casa de
la cultura)

= 19:30 briefing (casa de la cultura)

= 10:00-12:30 reconocimiento del circuito
de nado (playa Puerto chico)

» 17:00 social run (monumento de la mujer
del pescador)

Domingo 24 de mayo

» 6:00-7:00 ultima entrega de dorsales
(c/San Antdn el Faro)

= 6:00-7:15 Apertura zona de transicién

» 7:30 salida natacién

» 11:45 corte natacién + ciclismo

» 13:30 entrega de premios

= 14:00 cierre de meta

C. Marqués de Argiielle

Playa del Sablén

Cubosdela
Memoria
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chSanAntén Tendedero de
EIF%’ Redes
¢/ Marqués de Arguelles

Playa de Puerto Chico




RECORRIDOS

NATACION (2KM)

SALIDA  — CRONOMETRAIJE
* Sesaldra desde la playa de Puerto - El tiempo de competicién comenzaré al
Chico alas 7:30h P 4

Rl . . . cruzar la alfombra de cronometraje
Se realizara mediante sistema Rolling $* .2 .
Start » Clasificacion por tiempo neto

Sera conjunta para todas las categorias CONSIDERACIONES
Los participantes se distribuiran por ca-

« Se recomienda a los participantes situar-
jones segun su ritmo estimado de nado

se en el cajén acorde a su nivel real
CAJONES « Una'incorrecta ubicaciéon podra afectar al
desarrollo de la prueba

» O <1:30/100m ), :

) : » Habra boyas cada 330m aproximadamen-
g Qx0T S(10Png te para controlar la distancia
. O 1:45-2:00/100m P
« O >2:00/100m

Tendedero de Redes

C. Marqués de Argelles
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Playa de Puerto Chico
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CICLISMO (80KM)

SALIDA

« El circuito arranca con una subida de
2,Jkm en el tramo de enlace

» Posteriormente los atletas realizardn dos
vueltas a uncircuito rapido

s SALIDA /
' LLEGADA

Playa de

e Bufones de

Arenillas

Wn ROQUE
EL ACEBAL

CARRERA A PIE (18KM)

SALIDA

« 18km en 4 vueltas

« Desnivel positivo acumulado: 86m

» Se recomienda planificar tu estrategia te-
niendo en cuenta que vienes del sector
bici con tu propia nutricién

Polideportivo '4[/(1
Municipal

Urb.
Malzapatu

Llanes

o
VIDIAGO

« Amplia calzada y perfil favorable
= Desnivel positivo acumulado. 614m

Playa de
Bretones

PENDUELES Playa Buelna

Mirador de San Pedro

Playa del Sablén
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TRANSICIONES

TRANSICION 1 (NATACION/CILISMO)

—

Linea de C. Marqués de Arglielles
montaje Tendedero de Redes

Entrada
natacion

02140 0HaNd 9

Playa de la
Muyerina

Playa

Cary. algp, -
/aJ’a uerto Chico

TRANSICION 2 (CICLISMO/CARRERA A PIE)

C. San Antén lid
del Faro Salida
carrera a pie

/

Linea de Entrada de C. Marqués de Arglielles
desmontaje ciclistas Tendedero de Redes

001yD OHeNd D

Playa de la
Muyerina




AVITUAYAMIENTO

NATACION (2KM) CARRERA A PIE (18KM)

« 1 punto al terminar el tramo con agua Punto por vuelta (2)
« Cada 2,4 km

CICLISO (BOKM) - Agua
Punto principal (1) « Coca Cola
» Segunda vuelta km 40,5 = Cacahuetes
» Bidon Tri100 Punto central (1 en mapa)
« Isotdnico sabor limén (226ERS) » Geles de 80g (226ERS)
« Gel energético de 80 g (sabores: banana - Con cafeina

o fresa) -Sin cafeina
* Recomendamos aprovechar este punto -Sabores: banana, cherry y cola
para recargar energia de cara a la parte fi- = * Cada participante contara con dos geles,
nal del segmento. pensados especialmente para afrontar las
Punto secundario (2) vueltas finales con mayor rendimiento.
« km 24,4 y 56,5
= Puest con agua
* Las botellas no son compatibles con por-
tabidones, ya que estan disenadas para re-
llenar tu propio bidén.

LLANES SALIDAI CICLISMO
LLEGADA (8OKM)
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