


También puede 
seguir la prueba
 en directo en
Emesports

https://emesports.es

Sigue toda la 
información del
NorthWestTriman 
a través de nuestra
Web, Facebook
e Instagram.
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Al finalizar la prueba devuelve, al recoger tu bici, 
el chip si no es tuyo.
CuandoCuando termines tendrás Comida Postmeta. 
Podrás sacar tu bici en los horarios establecidos 
con tu pulsera y dorsal. Las duchas están indicadas 
en el plano. Podrás sacar el coche en cualquier 
momento, aunque esté la carrera en marcha y la 
salida estará indicada por voluntarios y carteles.
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transiciones



Primera vuelta 1:05h
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l tramo de ciclismo cons-
ta de un circuito de aprox 
44km al que damos 2 o 4 

vueltas, con desnivel de 710m o 
1380m (MD o LD), y un enlace de 
1km que solo se hace para salir del 
lago y para volver a entrar. 
Saldréis del lago y os encontráis la 
rotonda principal del lago, giraréis a 
la derecha e iréis hasta la siguien-
te rotonda donde giraréis de nuevo 
a la derecha y llegaréis al punto de 
giro,(hasta aquí es como cada año). 
Una vez que lo hagáis desharéis 
el camino hasta la rotonda princi-
pal del lago y allí giraréis hacia la 
derecha para atravesar el pueblo. 
Queremos aquí incidir que debéis tomar 
las máximas precauciones en este punto, 
ya que hay dos curvas enlazadas en baja-
da peligrosas y después la recta principal 
que atraviesa el pueblo, que aunque es-
tará totalmente encintada y vallada y con 
voluntarios, policia local y proteccion civil, 
estad atentos a cualquier vecino despista-
do, sed precavidos y llevad las manos en 
los frenos. Y ahí empieza la única cota de 
la prueba con un asfalto excelente y ro-
dador, Se empieza a 320m de altitud y se 
acaba a 450m de altitud. Es decir, sube en 
3km 130m. Con un nivel medio se sube fácil 
incluso sin compact con el 39/23 y a unos 
20km/h. Y a partir de ahí el resto son lla-
nos o falsos llanos, con algún repecho que 
se comienza con una alta velocidad y que 
vas sumando metros positivos con más fa-
cilidad. Sólo hay dos rotondas más, ambas 
son enormes.
Al ser un circuito ida-vuelta la ida es algo 
más difícil que el de vuelta que tiende a 
bajar, y que nos vendrá genial en la última vuelta 
para poder soltar piernas antes de bajarnos a co-
rrer. Se puede ir acoplado el 90% del tiempo, así que 
nuestra recomendación es en cuanto a desarrollo 
se puede llevar sin problema 39/25. Ya que sólo lo 

meteremos 3km por vuelta. Si traes compact per-
fecto. En cuanto a ruedas y acoples: cabra 100% y 
casco aero. Y en cuanto a ruedas os recomenda-
mos todo el armamento posible: lenticular y 80 de-
lante, aunque dependerá del viento ese día. Y ahí ya 
sabéis como es Galicia ¡una maravilla imprevisible!

CICLISMO

E



CICLISMO
check list
BICICLETA
CASCO
GUANTES
ZAPAS BICI
HERRAMIENTAS
GAFAS SOL
GELES Y BARRITASGELES Y BARRITAS
2 BIDONES BICI
NEUMATICO REPUESTO
HINCHADOR
KIT REPACION BICI
IMPERDIBLES
GOMAS
PORTADORSALESPORTADORSALES
PORTABARRITAS BICI



https://triatlon.org/wp-content/uploads/2023/03/Circular.3.23-Competiciones-Bases-Reguladoras-competiciones-federadas-oficiales-de-ambito-estatal-2023.pdf
https://triatlon.org/wp-content/uploads/2023/03/Circular.3.23-Competiciones-Bases-Reguladoras-competiciones-federadas-oficiales-de-ambito-estatal-2023.pdf


TIEMPO DE CORTE:
TOTAL: 14:30H (23:30PM)
Parcial: (3 vueltas de carrera): 22:00PM



En el sector de bicicleta, cada 22 km y 
en el sector carrera a pié cada 2,5 km, 
apróximadamente.

¿ES OBLIGATORIO EL CHIP?

Sí, este año se os dará a todos los partic-
ipantes, un chip con tobillera junto con 
el dorsal. 

Debéis devolverlo al finalizar (tanto el 
chip como la tobillera, en caso de perdi-
da se abonaran 12€ antes de retirar la 
bici y el material).

¿CÓMO ESTARÁN NUMERADOS LOS
DORSALES?

Dorsaliza la Federación por distancia, 
género y edad.

Las distancias estarán diferenciadas por
el color del dorsal.

4,

16:00 H)
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¿PUEDO LLEVAR GO PRO, MOVIL O 
SIMILAR?
No, en ningún caso. Estamos compit-
iendo, somos deportistas y debemos 
un respeto al rival y al público. No hay 
nada peor que te pase un competidor 
hablando por el movil.

¿MI FAMILIA ME ACOMPAÑA A LA
PRUEBA, QUÉ PUEDEN HACER?
Vamos a tenerlos entretenidos con
música, actividades acuáticas, recu-
erda que hay playa, conscursos, sort-
eos, gastronomía. Tráelos y además 
de animarte pasarán un gran día.

¿HAY CRONOMETRAJE EN TIEMPO
REAL?
Si, desde la web de Emesport. 
Tambien pondremos el enlace directo 
en las RRSS y en la web.

¿CÓMO DEJAMOS NUESTRAS COSAS 
AL LADO DE LA BICI?
Habrá una cesta al lado de cada bici,Habrá una cesta al lado de cada bici,
Recordad que salvo las zapas todo ha
de estar dentro de la cesta, y cuando
salgáis del agua el neopreno también.

¿CÓMO SACAR LA BICI DEL BIKE PARK?
MEDIMEDIA DISTANCIA: Obligatorio dorsal y 
pulsera, en horario de 13:30 a 16:00h. 
o de 18:30 a 23:00h.
LARGA DISTANCIA: Obligatorio dorsal y 
pulsera, horario 18:30 a 24:00h.

¿LOS ACOMPAÑANTES TENDRÁN
DONDE TOMAR ALGO?
Sí. En la zona habrá varios bares.Sí. En la zona habrá varios bares.

¿SI ME SACAN TARJETA AZUL EN BICI, 
CÓMO ACTUO?
Has de parar en esa misma vuelta en 
la carpa de Penalty Box. Habrá un 
juez y estarás parado 5 minutos.

¿ME PUEDO DUCHAR AL FINALIZAR?
Sí,Sí, se habilitará el Pabellón Monte 
Caxado. Está en el circuito a pié.

¿ESTARÁ EL CIRCUITO CERRADO AL TRÁFICO? 
Sí, y controlado por la Guardia Civil, Proteccion Civil y 
voluntarios. Si algún coche ha de cruzar o pasar irá cus-
todiado por una moto. 

¿QUÉ ENCONTRARÉ EN LA BOLSA DEL CORREDOR? 
Regalos para el triatleta (es sorpresa...), adhesivos con 
los dorsales, el dorsal,un chip y tobillero de Emesport, 
pulsera identificativa, gorro natación numerado y publi-
cidad de los patrocinadores. 

¿CUÁNTOS OS DORSALES VIENEN Y CÓMO LOS PONGO?
Un Dorsal de papel irrompible que lo pondré en el porta-
dorsales, obligatorio en la bici hacia atrás y corriendo 
hacia delante. Este dorsal tiene un código QR, si le haces 
una foto con tu smartphone obtendrás todos tus tiempos 
y parciales al momento. 
Tres dorsales adhesivos pequeños: uno para el guardar-
ropa, por si queremos dejar la mochila, y dos para el 
casco, uno lo ponemos frontalmente y otro a la izquier-
da. Un dorsal alargado adhesivo para la tija de la bici-
cleta. 

¿ENTREGARÉIS REVISTA CON TODA LA INFORMACIÓN?
Os la mandaremos online vía email y la colgaremos en la 
web y en el FB para que, una semana antes de la prueba, 
lo tengáis todo atado y podáis estar tranquilos.

¿ESTARÁN LAS BICIS VIGILADAS? 
Hay una empresa de seguridad contratada. De todas 
maneras, recomendamos no dejar GPSs, tubulares... es 
un espacio muy amplio con 700 participantes.

¿LAS HORAS DE CO¿LAS HORAS DE CORTE, DÓNDE CONTABILIZAN? 
ElEl de natación (2h) y el de natación + ciclismo (8h45’) se 
tienen en cuenta en la alfombra de entrada a transición. 
El corte de la 1ª vuelta de natación se contabiliza en la 
salida a la play. Los cortes de 3ª vuelta tanto de ciclismo 
(7h) como el de la 3ª vuelta de carrera (13h) se contabi-
lizan al final de la vuelta, junto a la rotonda de la gaso-
linera.

¿EN EL SECTOR BICI, CÓMO DAN LA BEBIDA? 
En bidones para bici de 600 mililitros, habrá agua o 
isotónico. 
Os recomendamos de todas formas salir con uno de 
vuestros bidones y también algo de alimentación, por si 
se te cae el bidón al cogerlo, o cualquier otro percance. 







Tanto en nuestra web, como en Emesport como 

en la web de la Fegatri y en las RRSS publicaremos 

los resultados una vez que esten consolidados 

(cuando los jueces los validen)

Seguimiento en tiempo real gracias a 

Emesport. Tendremos 5 alfombras de paso, por 

lo que podreis saber los tiempos de paso en directo 

de vuestro corredor. 

Unos dias antes publicaremos en RRSS y en la 

web el enlace directo.





FINANCIA:

ORGANIZA:



-
A Coruna

Longa distancia: 3,8 swiM  180 bike  42,2 run
MEDIA DISTANCIA: 1,9 swiM  90 bike  21,1 run
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