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3.8swin 180bike 42.2ry

LONGA DISTANCIA: 3,8 SWIM 180 BIKE 42,2 RUN
MEDIA DISTANCIA: 1.9 SWIM QO BKE 21,1 RUN
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Sigue toda la
informacion del
NorthWestTriman
a través de nuestra
Web, Facebook

e Instagram.

También puede
seguir la prueba

en directo en

. Emesports
ﬁttps://emesports.es
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https://northwesttriman.com
https://www.facebook.com/NorthwestTriman/
https://emesports.es/
https://www.instagram.com/northwesttriman/?hl=es
https://northwesttriman.com
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ALCALDE DE AS PONTES

stimado/as visitantes:

Quixera aproveitar estas paxinas e a oportunidade que
me brindan para dar a benvida a deportistas, acom-
panantes e espectadores.

Seredes ben recibido/as por unha organizacion, inte-
grada por deportistas, traballadora e boa anfitriona
como tamén o € a poboacion da nosa vila.

Tal vez polo noso talante traballador, a nosa xenerosidade
e 0 noso espirito de sacrifico nos sentimos moi represen-
tados no/as deportistas que durante unhas horas nos ides
adicar o voso esforzo e entrega nunha proba irrepetible,
Unica en Galicia, da que, a pesar da sua xuventude, xa
nos sentimos moi fachendosos de albergar.

Durante os proximos dias teredes ocasion de conecer
unha localidade humilde, habitada por xentes sinxelas
que protagonizaron as grandes paxinas da nosa historia
e que fixeron posible que hoxe estedes aqui.

Convidovos a que gocedes das Pontes, que vos ache
guedes ao seu patrimonio historico, as stas paisaxes, a
nosa gastronomia e aos moitos recunchos que confor-
man e dan sentido a nosa identidade.

A través desta fiestra que hoxe se me abre, reiterar a
mina benvida, animarvos, novamente, a conecer a nosa
vila, desexando que gocedes do deporte, dunha controna
Unica, e vivades unha experiencia inesquecible.
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Desde o Concello poremos todo da nosa parte
para que o Northwest Triman ocupe un lugar es-
pecial na vosa historia persoal como xa o ocupa
na nosa.

Agardando a mellor das estancias e experiencias.

Recibide un saldo cordial.



ovena edicion del NORTHWEST TRIMAN

El dnico triatlon distancia Ironman de Gali-

cia, desde 2014 ha sido Campionato Xunta
de Galicia de Larga Distancia, y este afio volvera a
serlo nuevamente. Y como en anos anteriores, se
celebrara un triatlon de media distancia el mismo
dia, 25 de junio de 2023.

Se celebra en el lago artificial mas grande de Eu-
ropa en As Pontes en la provincia de A Corunay a
50km de la ciudad de A Corufia. Un pueblo volcado
con la prueba y unos organizadores triatletas y con
gran experiencia, han hecho que seamos la prueba
de triatlon mejor valorada en Galicia. Un lugar idili-
co con un circuito cerrado completamente al trafico
para disfrutar del Triatlén sin Drafting a un precio
incomparable.

jAcompananos el préximo mes de junio y te ayuda-
remos a ser FINISHER!

El municipio de As Pontes esta situado en el inte-
rior norte de Galicia, sector nororiental de la pro-
vincia de la Corufa. Al este y sureste limita con
los municipios lucenses de Muras y Xermade, al
suroeste con el corufiés de Monfero. al oeste con
Capela, San Sadurnifio y Somozas y al norte con
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UN ENTORNO IMPRESIONANTE PARN UNA

PRUEBA CON HISTORIN

Ortigueira y Manon. Con una superficie de 246,60
Km. As Pontes es. por su tamano, el primer mu-
nicipio de la provincia y el undécimo de Galicia.
Lo componen actualmente 13 parroquias: As Pon-
tes, Aparral. Deveso, O Freixo, Vilabella, Somede,
A Faeira, Bermui, Espinaredo. Eume, Ribadeume,
Seoane y Goente.

La espina dorsal de este municipio es el rio Eume
que tiene una longitud de 77 Km y es precisamen-
te el que ofrece la riqueza hidraulica de la zona.

El magnifico contorno de tres espacios naturales
de maxima importancia, la fuerza de la mineria, la
historia, el arte y los métodos de recuperacion del
suelo hablan de As Pontes como de un objetivo tu-
ristico de primera magnitud. La explotacién de la
mina de lignito empezé en 1942 y especialmente en
1976, con la instalacién de la central térmica de En-
desa. uno de los edificios mas grandes de Galicia y
la chimenea mas alta de Europa.

En el afo 1376, Henrique Il de Castilla le concedié el
seforio de la villa de As Pontes al caballero Garcia
Rodriguez de Valcarcel. De esa época quedan res-
tos en el barrio viejo y en los puentes medievales
que le dieron nombre.



SABADO, 24 JUNIO

15:00 -21:30H ENTREGA DORSALES. OBLIGATORIO SABADO.
15:00 -21:30H CONTROL DE MATERIAL. OBLIGATORIO SABADO.

18:00H CHARLA TECNICA
ilImportante asistir! Por vuestra informacion y seguridad. También habra sorteos.

16:00-21:00H CARPA AJUSTES BICIS
Gracias a Ciclos Quintena

DOMINGO, 25 JUNO

APERTURA PARKING
A 300 m de la salida para participantes. voluntarios y puablico.

07:30H

APERTURA GUARDARROPAS
Podras dejar la mochila con el adhesivo de tu nGmero de dorsal.

APERTURA BOX
Puedes colocar tus botellines. neopreno. comida. inflar tus ruedas...

08:30H Finaliza el tiempo de calentamiento PARA TODOS en el agua. Habra una zona acotada

para tal fin.

CAMARA DE LLAMADAS
Deberas situarte en el box en frente de tu bicicleta. Y esperar la ordenes de los jue-
ces, para tomar posiciones en la linea de salida en la playa y entrar en el agua.

08:35H

TODOS los corredores se desplazaran juntos a la zona acotada en la playa.

Una vez que se haya dado la salida en MD, los triatletas de LARGA DISTANCIA podran
calentar en el agua 5" en la zona de salida.

08:55H Fin del calentamiento. Todos los corredores de Larga Distancia estaran en la zona

acotada en la playa para dar la salida.

13:00-24:00H
13:30-16:30 H

COMIDA POSTCARRERA EN LA CARPA PRINCIPAL

RECOGIDA DE MATERIAL MEDIA DISTANCIA
Podras retirar tu bicicleta, casco. neopreno, etc en la MEDIA distancia. Recuerda que
es obligatorio llevar el dorsal y la pulsera para la retirada de tu bicicleta.

14:30H CEREMONIA DE ENTREGA DE PREMIOS MEDIA DISTANCIA

18:30-24.00H RECOGIDA DE MATERIAL LARGA DISTANCIA
Podras retirar tu bicicleta, casco. neopreno, etc. Recuerda que es obligatorio llevar el
dorsal y la pulsera para la retirada de tu bicicleta.

21:45H CEREMONIA DE ENTREGA DE PREMIOS LARGA DISTANCIA
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@s vamos a detallar de manera ordenada en el tiempo y simplificada, lo que
va a ocurrir ese maravilloso fin de semana que estamos todos esperando.

SABADO

TRANSPORTE: llegar a As Pontes es sencillo y ra-
pido ya que tiene vias de alta velocidad gratuitas.
Ademas estara indicado con carteles de como lle-
gar al Lago, que es donde estaran ubicados todos
los servicios de la carrera. Para que os sea cdmodo
tendreis un parking gratuito para los corredores a
300 metros de la salida.

RECOGIDA DEL DORSAL: Exclusivamente el saba-
do de 15:00 a 21:30 horas, en la Carpa principal.
Alli los voluntarios os identificaran con vuestro
DNI o Pasaporte y os pondran una pulsera iden-
tificativa que deberas portar el resto del fin de
semana. Os haran entrega del Dorsal, chip de car-

rera de Emesport a todos los corredores que habra

que devolver al llevar a meta (en caso de perdida

se abonaran 12€).
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BOLSA DEL CORREDOR: El Dorsal es de diferen-
te color para cada distancia, y estan dorsalizados
dependiendo de la distancia, el genero y la edad.

Recordad comprobar vuestro nimero de dorsal
una semana antes (lo publicaremos en la web,
y Redes sociales) por si hubiera algun error.

Ya sabéis que es una prueba federada por lo que
s6lo sale vuestro club si estdis federados, si no es
asi, correréis con licencia de un dia.

Los adhesivos para casco (uno en el frontal y otro
en el lado izquierdo), tija bicicleta, guardarropa.
Ungorro de silicona numerado. Regalos depen -
diendo de la distancia.



APERTURA BIKE PARK:
OBLIGATORIAMENTE EL
SABADO entre las 15:00
y las 21:30 horas. en-
traras con tu pulsera
-que te habran dado al
recoger el dorsal-, casco
puesto con las pegatinas
pegadas, al igual que en
la bici.

Tendras una cesta en tu
puesto que estara nu-
merado. Ese dia solo es
obligatorio dejar la bici.

CHARLA TECNICA: Os
recomendamos asistir a
las 18:00h, ya que es a
la misma hora que
debéis recoger dorsales
y dejar la bici, ademas
se comentaran los circu-
itos y podreéis preguntar.
También se hara un
sorteo de material de
triatlon entre los pre-
sentes. Los jueces de la
prueba también haran
las indicaciones de
dltima hora, y cémo cir-
cular dentro de la zona
de transicion.

Arrojo
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ALOJAMIENTO: La organizacion pone a disposicion de
todos los que lo deseen una zona para autocaravanas y
furgos camperizadas (en la zona superior del lago).

ADHESINOS LARGA DISTANCIA

(O

Pegatina casco Pegatina casco Guardarropa
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Dorsal tija bicicletay




Podras aparcar aligual que
el dia anterior en la parte superior del lago, a 300
metros. Para entrar con la pulsera es suficiente. Re-
cuerda traer todo lo necesario, tienes un check list
mas adelante. Suele hacer fresco a primera hora,
vete abrigado. Hay cabinas WC diseminadas por la
zona de lago. Aprovecha para poner tus bidones,
mirar la presion de las ruedas, ponerte vaselina,
el chip... En la carpa principal estaran voluntarios
recogiendo vuestros enseres, recuerda poner el
adhesivo de Guardarropa. dentro del Bikepark ha-
bra voluntarios por si te surge cualquier problema
(romper un gorro, se te ha olvidado algo...) habla
con ellos. Se puntual, si estas calentando se preca-
vido, ya que puedes no oir las llamadas.

SECUENCIA D€ SALIDA

Hasta las 8:30 se puede calentar en el lago. Pero
a las 8:35 todos los triatletas de ambas distan-
cias han de estar en la camara de llamadas, es
decir delante de su bici. A las 8:40 os llevaremos
a TODOS juntos a la playa separando a los de

MD que estaran delante y a los de LD que esta-
ran detras separados por una cinta. A las 8:45
se dara la salida de MD. A las 8:47 los de LD
podran calentar un poco mas en el Lago hasta
las 8:55 que estareis los de LD en la zona aco-
tada en la playa y se dara la salida a las 9:00.

Ademas de saber cémo circular
dentro de la zona de transicion que se explicara en
la charla técnica del dia anterior, podréis si queréis
cambiaros completamente, tanto de ciclistas o de
corredores, ya que habra dos carpas donde reali-
zarlo. Simplemente cogéis vuestra cesta y vais a la
carpa, os cambidis, y volvéis directamente a vues-
tro puesto (plano pagina siguiente).

MRPA ZONN BOXES
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Entrada/Salida (Ciclismo) , ‘
Entrada/Salida (Natacién/carrera) '

AT
1.- Lago g
2.- Playa

3.- Aparcamiento Vehiculos
4.- Carretera As Pontes-Ortigueira
5.- Rotonda “A Casilla”™

- Gasolinera “A Casilla”

o

1

~ Zona Transicion

G- Zona Juegos
H.-Guardarepa

[ g ! Ao ’ .“ 7 \
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En los avituallamientos y al atra-
vesar el pueblo disminuye la velocidad para faci-
litar el trabajo de los voluntarios. Recuerda que
si te sancionan has de parar en la misma vuel-
ta en el “Penalty Box". Sigue las indicaciones en
todo momento de los oficiales y miembros de
la organizacién. Si ves a algun accidentado re-
cuerda comunicarlo a alguien de la organizacion.

Al finalizar la prueba devuelve, al recoger tu bici,
el chip si no es tuyo.

Cuando termines tendras Comida Postmeta.
Podras sacar tu bici en los horarios establecidos
con tu pulsera y dorsal. Las duchas estan indicadas
en el plano. Podras sacar el coche en cualquier
momento, aunque esté la carrera en marcha y la
salida estara indicada por voluntarios y carteles.
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NEOPRENO
SECCION NATACION i -
(Media distancia) 1 VUELTAS AL CIRCUITO AR B \hqel_m
(Larga distancia) 2 VUELTAS AL CIRCUITO 4 . g ' ' '
o=s Circuito 1.9 km F |j CREMh,SO]_

12 GAAAS NADAR
1 GORRO
1 PORTACHIP
0 TRITRAE
o TAPONES ODO
" SANDRLINS

8 s un circuito de 1900 metros con sa-
lida y llegada desde la playa. Os
llevaremos, en cada distancia,
al cajon de salida que estara en la
arena y estara delimitado y es muy
amplio, eso y que la primera boya
esta a 300 metros hara que podais
nadar amplios.

Si hacéis el LD daréis dos vueltas
saliendo a la playa y pasando por
la alfombra de cronometraje, asi
sabréis después los tiempos por
vuelta. Todos los anos ha sido reco-
mendado el neopreno, y el agua ha
oscilado entre los 15 a 20 grados en
todas las ediciones.

La distancia desde la playa de arena al Bike
Park es de 50 metros. En cuanto al circuito en si,
hemos afiadido dos boyas mas en la largada de 700

metros para que os sea mas facil.

Cuatro embarcaciones a vela y motor y once pira-

guistas velaran por vuestra seguridad. Gracias a _ \
Proteccion Civil, Club de Vela Fluvial As Pontes y ' 3
Club piraguistas Xuvenil As Pontes.

Tiempos de corte: en Larga Distancia: 2h
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 4
vueltas, con desnivel de 710m o
1380m (MD o LD), y un enlace de
Tkm que solo se hace para salir del
lago y para volver a entrar.
Saldréis del lago y os encontrais 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 aqui es como cada afo).
Una vez que lo hagais desharéis
el camino hasta la rotonda princi-
pal del lago y alli giraréis hacia la
derecha para atravesar el pueblo.
Queremos aqui incidir que debéis tomar
las maximas 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-
tara 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 ahi empieza la Unica 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 facil
incluso sin compact con el 39/23 y a unos
20km/h. Y a partir de ahi el resto son lla-
nos o falsos llanos, con algun repecho que
se comienza con una alta velocidad y que
vas sumando metros positivos con mas fa-
cilidad. Sélo hay dos rotondas mas, ambas
son enormes.
Al ser un circuito ida-vuelta la ida es algo
mas dificil que el de vuelta que tiende a
bajar, y que nos vendra genial en la ultima vuelta
para poder soltar piernas antes de bajarnos a co-
rrer. Se puede ir acoplado el 90% del tiempo, asi que
nuestra recomendacién es en cuanto a desarrollo
se puede llevar sin problema 39/25. Ya que sélo lo

W

TRIMAN

/A  ATUNLIAMIENTO 1

CICLISMO

SECCION BICICLETA |
(Media distancia) 2 VUELTAS AL CIRCUITO
(Larga distancia) 4 VUELTAS AL CIRGUITO
oo enlace salida-llegada
— circuito 45 km [

ENTRADA €N CRCUTO
VUELTAS SUCESIAS

e reb e i
SVIRRDR A TRANSICON

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 dependera del viento ese dia. Y ahiya
sabéis como es Galicia juna maravilla imprevisible!
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AVITUALLAMIENTO "SPECIAL NEEDS”

Para aquellas personas que sean intoleran-
tes a algunos productos, o que necesiten su
Existen dos avituallamientos por vuelta y propia alimentacion, situaremos como cada afio,
estan situados en cada punto de giro. s yna mesa después del avituallamiento 1 de ciclis-
decir, aprox.cada 22 km (ver plano). Es- mo (justo al lado del Lago) y en el 1 de carrera.
tarén indicados con un cartel que pon- En esas mesas se podra situar un entrenador/acom-
dré 100 METROS AVITUALLAMIENTO pafante que sera el que le proporcione su alimenta-
INICIO ZONA SUCIA. Debéis tirar aqui cion. En el caso que no estes acompaiiado, la
toda la basura antes del avituallamiento manana de la prueba has de dejar tu comida en la
y vuestros bidones vacios. Habrd 6 vo- carpa principal, en el guardarropa, y nosotros te
luntarios entregando el avituallamiento la llevaremos a la mesas de Special Needs.
con el brazo extendido y estarén separado  Recordaos que asistir a los corredores fuera
del siguiente unos 5 metros y os indicaran  de l0s puntos que marca la organiza-
verbalmente lo que tienen en la mano. . cion es motivo de descalificacion
El orden sera: (Ayuda Externa).

ANITUALLAMIENTO CICLISMO

Primer voluntario:

BIDON DE BICI 600 ML AGUA AREA D€ PENALIZACION O PENALTY BOX

Segundo voluntario: Si un juez de la Federacién te sanciona has de

BARRITAS APTONIA DECATHLON parar en el Area de Penalizacién en esa misma

Tercero voluntario: vuelta, que es una carpa que estara indicada situa-
| GEL SIN CAFEINA APTONIA DECATHLON da en el Km 44 (ver plano). Si eres sancionado y no

Cuarto voluntario: te detienes en la carpa de los jueces, es motivo de

PLATANO descalificacion.

Quinto voluntario:

GEL CON CAFEINA APTONIA DECATHLON TIEMPOS D€ CORTE LARGA DISTANCIA

Sexto voluntario: Natacién + 3 vueltas ciclismo: 7h.Hasta las 16h.

BIDON DE BICI CON ISOTONICO POWERADE 600 ML | Parcial: Natacién + ciclismo + 3 vueltas a pié: 13h.

Hasta las 22h.
| Tiempo total: 14:30h, hasta las 23:30h.
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REPARACION BICICLETA

Existe una carpa con material para reparar la bici
o en caso de pinchar en otro punto y haber usado
vuestro repuesto, parad aqui para hinchar correc-
tamente y coger otra camara por si acaso. Habra
herramientas, cadenas, neumaticos... no sera una
tienda, pero si sois capaces de llegar hasta ese
punto (recordad que es el punto mas bajo del re-
corrido, por lo que si rompéis cadena podéis llegar,
el afo pasado hubo dos casos...) podréis intentar
solucionarlo. Recordad que nadie os puede tocar la
bici, ya que se consideraria ayuda externa, debéis
ser vosotros, y que es el Gltimo remedio, debéis lle-
var repuesto en carrera.

DRAFTING Y REGLAMENTO

Todos Amamos esta forma de Triatlon, nuestro es-
fuerzo SIN AYUDA. Somos unos “pillaos” del jue-
go limpio, pero entonces porqué hay drafting, ;Por
qué se ven imagenes en algunas carreras con pe-
lotones? ;y qué podemos todos hacer para salvar
nuestra pasion?

NOSOTROS, como organizadores: circuitos am-
plios, cerrados al trafico y gran distancia por vuelta.
Si hay 2 carreras juntas, buena eleccion de hora-
rios, limitar las inscripciones, muchos jueces, me-
dios y ser inflexibles, formacion y sensibilizacion.
VOSOTROS, como deportistas: conocer la norma-
tiva, luchar contra el tramposo, asistir a la charla
técnica, saber situarse en la carretera (a la dere-
cha, no hacer blocking), ser honestos.

Por favor leed la normativa 2023 os ponemos el
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enlace aqui mismo, pagina 40 y un extracto.

Zona de ‘drafting’ para las competiciones de me-
dia y larga distancia: la zona de ‘drafting’ tendra 12
metros lineales desde el extiremo de la rueda de-
lantera. Un deportista podra entrar en la zona de
‘drafting’ de otro deportista para adelantarle. Para
efectuar esta maniobra contara con un maximo de
25 segundos.

La sancion a aplicar a un deportista por ir a rueda,
en las competiciones que no esté permitido, es una
tarjeta azul que conlleva una sancion de 5 minutos,
donde el deportista se debe detener en el siguiente
Penalty Box.

No detenerse en la siguiente Area de Penalizacién,
supondra la descalificacion del deportista.

Tres sanciones por ‘drafting’ en competiciones de
media distancia o superior, supondran la descalifi-
cacion del deportista.

Esperamos seguir siendo una carrera referente en
este aspecto gracias ja VOSOTROS! si haces draf-
ting en este circuito, simplemente este no es tu de-
porte. ;-)

DONDE Me COLOCO SI SOY PUBLICO

Os recomendamos en la rotonda en el km 1, asi
podréis ver la salida de la natacion, y despues el
paso por esa rotonda, ya que van mas despacio y
ademas esta el avituallamiento.

Recordad que es muy importante respetar el medio
ambiente tanto si eres publico como corredor y que
estd prohibido realizar pintadas de animo en el as-
falto o en los muros etc.
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L circuito de carrera a pié transcurre en su totali-

dad por asfalto, saliendo del lago una Unicavez, al  TIEMPO DE CORTE:

igual que la bici, y dando 2 0 4 vueltas a un circuito ~ TOTAL: 14:30H (23:30PM)

de unos 9km aprox. Es un circuito bien medido, ~ Parcial: (3 vueltas de carrera): 22:00PM
que tiene un desnivel positivo de 160 m la MD y 330 la LD
es decir que a parte de la subida dura inicial para sa-
lir del lago tiene ligeros falsos llanos en partes
del circuito, que al ser un circuito de ida y ¢PUEDO ENTRAR EN META CON
vuelta te favoreceran en un sentido y lo MIS SERES QUERIDOS?
sufriras en el otro. Ya sabéis que existe la tradicion de entrar en meta

con tus hijos, o seres queridos, es una manera de hacer-

AVITUALLAMIENTO:  Existen  |eg participes de la emocién que sentimos como triatletas y
dos avituallamientos  por devolverles “un poquito” el tiempo “robado”. Es normal que por
vuelta que se pueden utili- normativa esté prohibido, ya que hay gente que quiere sprintary pue-
zar en ambos sentidos por de no ser seguro.
lo que hay un avitualla- Nosotros, como triatletas, creemos en el “espiritu final” de ese momen-
miento aproximadamente to y por ello TENDREMOS 2 ARCOS DE META. El primer arco sera, donde
cada 2.5 km (ver plano). estarj la alfombra de cronometraje y donde se parara el tiempo y ACABA
Los productos que habra (3 carrera, y después estara el segundo arco, el de la de celebracién: “EL
en ellos son: botellines de  pAS|LLO DE LA GLORIA”. Seran 25 m donde los que querdis podréis coger
agua, vasos con Powerade 3 yuestros pequefios por una zona habilitada y entrar en meta para la foto
y Coca-Cola. barritas Apto-  definitiva debajo del crono, tranquilamente, sin salir parando el pulso-

nia, geles con y sin cafeina  metro, simplemente disfrutando de ese momento tan deseado.
Long Distance Aptonia, fru-

tos secos, gominolas, naran- ¢HABRA CREMA PARA EL SOL?
jas. sandia, pastillas de salpara * Por supuesto, es uno de los peligros de los triatlones, asi
evitar calambres.... y ademas va-  que habra en la T1 y T2 voluntarios ofreciendo crema

selina, crema para el sol, botiquin,
reflex, hielo, papel wc...

solar, y tambien habra vaselina y crema solar en
los avituallamientos de la carrea a pié.

ALFOMBRAS CRONOMETRAJE: Para poder sa-
ber vuestros tiempos por vuelta, habra alfombras de
cronometraje en el sector carrera a pié al igual que en el
circuito ciclista y natacion.



PREGUNTAS FRECUENTES

HORARIOS Y QUE TENGO QUE LLEVAR PARA PASAR
EL CONTROL DE MATERIAL

Es obligatorio hacerlo el sabado dia 24, tanto la recogida
de tu dorsal y bolsa del corredor como pasar el control de
material. El horario es de 15:00 a 21:30. Necesitaras DNI
0 pasaporte.

¢PUEDO ENTRAR EN EL BOX PARA DEJAR MATERIAL (bo-
tellines.comida...) O INFLAR RUEDAS EL DOMINGO?

Si. puedes entrar con tu pulsera para inflar tus neumaticos,
colocar tu alimentacién en carrera, colocar tus botellines, etc.
El Bike Park se abrira el domingo a las 7:30h.

SALIDA LARGA DISTANCIA 9:00 HORAS

SALIDA MEDIA DISTANCIA 8:45 HORAS.

¢ES OBLIGATORIO IR A LA REUNION TECNICA?

No, pero es importante y seria de gran ayuda para todos.

Te agradecemos tu esfuerzo. Ademas, puede haber cambios de
circuito por motivos climatologicos, etc... en la carpa del lago
sabado 18:00 a 19:00. Habra sorteo de material deportivo.

.PARA ENTRAR EN EL BOX EL SABADO ES NECESA-
RIO PRESENTAR LA LICENCIA?

No, es suficiente con llevar tu pulsera y el DNI. EI domingo,
solo la pulsera.

¢(CUALES SON LOS TIEMPOS DE CORTE?

Larga Distancia:

Sector natacion: 2 horas (11:00 H)
(Tiempo limite para la primera vuelta: 01:05 H)

Sector natacion+bicicleta: 8:45 H desde la salida. (17:45 H)
(Tiempo limite para la tercera vuelta: 16:00 H)

Sector carrera: 14:30 horas finales. (23:30 H)
(Tiempo limite para la tercera vuelta: 22:00 H)

Media Distancia:
No hay tiempo de corte.

¢.DONDE APARCO EL DiA DE LA CARRERA?
Habra un parking para los corredores dentro del recinto del
lago debidamente sefalizado.

¢ME PUEDEN AYUDAR A REPARAR UN PINCHAZO?

No, esta prohibido recibir ayuda del exterior. Tendras que
repararlo tu mismo. La organizacion habilitara un lugar en el
recorrido donde dispondras de una bomba, camaras, tubu-
lares y material de primera necesidad para que, sin ayuda,
repares tu bicicleta.

\?-_
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(PUEDO CAMBIARME DE CICLISTA
EN LA T1 DESPUES DE NADAR?

Si, pero recuerda utilizar las dos carpas
(hombres y mujeres) habilitadas para ello,
ya que los jueces te descalificarian si te
desnudaras en publico.

¢(PUEDO LLEVAR MUSICA O AURICU-
LARES?

No, esta prohibido ya que seria peligroso.
imposibilitando oir las indicaciones de
jueces, agentes... y ademas la gente
estara animando y no podras interactuar
con ellos.

¢ QUE HAGO SI ME QUIERO RETIRAR?

Deberas obligatoriamente entregar tu
dorsal y comunicarlo a los jueces y per-
sonal de la organizacion.

Ellos te ayudaran en ese dificil momento.

.CADA CUANTO ESTAN LOS
AVITUALLAMIENTOS?

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

(ES OBLIGATORIO EL CHIP?

Si, este ano se os dara 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).

;COMO ESTARAN NUMERADOS LOS
DORSALES?

Dorsaliza la Federacion por distancia,
geénero y edad.

Las distancias estaran diferenciadas por
el color del dorsal.
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Si, y controlado por la Guardia Civil, Proteccion Civil y
voluntarios. Si algin coche ha de cruzar o pasar ira cus-
todiado por una moto.

Regalos para el triatleta (es sorpresa...), adhesivos con
los dorsales, el dorsal,un chip y tobillero de Emesport,
pulsera identificativa, gorro natacién numerado y publi-
cidad de los patrocinadores.

Un Dorsal de papel irrompible que lo pondré en el porta-
dorsales, obligatorio en la bici hacia atras y corriendo
hacia delante. Este dorsal tiene un cédigo QR, si le haces
una foto con tu smartphone obtendras todos tus tiempos
y parciales al momento.

Tres dorsales adhesivos pequenos: 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.

Os la mandaremos online via email y la colgaremos en la
web y en el FB para que, una semana antes de la prueba,
lo tengais todo atado y podais estar tranquilos.

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

El de natacion (2h) y el de natacion + ciclismo (8h45’) se
tienen en cuenta en la alfombra de entrada a transicion.
El corte de la 12 vuelta de natacion se contabiliza en la
salida a la play. Los cortes de 32 vuelta tanto de ciclismo
(7h) como el de la 3* vuelta de carrera (13h) se contabi-
lizan al final de la vuelta, junto a la rotonda de la gaso-
linera.

En bidones para bici de 600 mililitros, habra agua o
isotonico.

Os recomendamos de todas formas salir con uno de
vuestros bidones y también algo de alimentacion, por si

se te cae el bidon al cogerlo, o cualquier otro percance.

No, en ningln caso. Estamos compit-
iendo, somos deportistas y debemos
un respeto al rival y al publico. No hay
nada peor que te pase un competidor
hablando por el movil.

Vamos a tenerlos entretenidos con
musica, actividades acuaticas, recu-
erda que hay playa, conscursos, sort-
eos, gastronomia. Traelos y ademas
de animarte pasaran un gran dia.

Si, desde la web de Emesport.
Tambien pondremos el enlace directo
en las RRSS y en la web.

Habra una cesta al lado de cada bici,
Recordad que salvo las zapas todo ha
de estar dentro de la cesta, y cuando
salgais del agua el neopreno también.

MEDIA 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.

Si. En la zona habra varios bares.

Has de parar en esa misma vuelta en
la carpa de Penalty Box. Habra un
juez y estaras parado 5 minutos.

Si, se habilitara el Pabellén Monte
Caxado. Esta en el circuito a pié.



PREGUNTAS FRECUENTES

¢ LOS CORREDORES TENDREMOS COMIDA
POST-CARRERA?

Por supuesto: dulce, salado, fruta... cada afo cambia-
mos el menu y pensamos qué os puede apetecer justo
después de...

¢SI NO PASO EL CORTE EN ALGUN SECTOR, PUEDO
CONTINUAR?

No, lamentablemente: se abre el trafico, etc... Si no has
conseguido realizarlo en el tiempo establecido, estas
fuera.

¢(PUEDEN MIS FAMILIARES ACOMPANARME EN LA
CARPA TRAS LA CARRERA?

La carpa esta reservada para los deportistas. Dejéemosles
reposar tranquilamente, hidratarse y alimentarse. Estaran
bien cuidados ya que habra servicio médico.

:COMO SERAN LAS CLASIFICACIONES?

Las categorias son: Absoluta, Sub23, Veterano 1 (40-49)
Veterano 2 (50-59), Veterano 3 (60-69). Al menor Pontés/a
y al mejor equipo. También es Campeonato Gallego de
LD, ahi las clasificaciones son de 5 en 5 afios.

¢ESTO DEL TRIATLON.... ES SANO?
Entre ti y yo: NO. Pero a tus amigos, familiares y, por
supuesto a tu pareja, diles que Sl ;-)
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Todos los participantes
recibiran bolsa del corredor,
con diferentes regalos y, si son Fi-
nishers, medalla en meta.
En ambas distancias habra trofeo para
los 3 primeros masculinos y femeninos
Absolutos, Sub 23y Veterano 1y 2y 3
Ademas de premio al primer Pontés y
Pontesa, y al equipo ganador mas-
culino y femenino.
Ademas de premios
econémicos.

1° Clasificado Absoluto 500€
2° Clasificado Absoluto 300€
3° Clasificado Absoluto 200€
1? Clasificada Absoluta 500€
2° Clasificada Absoluta 300€
3° Clasificada Absoluta 200€
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1° Clasificado Absoluto 250€
2° Clasificado Absoluto 150€
3° Clasificado Absoluto 100€
1? Clasificada Absoluta 250€
2° Clasificada Absoluta 150€
3? Clasificada Absoluta 100€



Y DESPUES..

SEGUIMIENTO
EN TIEMPO REAL

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.

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)

FOTOS Y VIDEO

: - Como sabemos de la importancia de los

' f recuerdos cada afo tenemos muchos fotdgra-
'~ fos en la prueba, verdaderos francotiradores. Uno

estara 10 horas sentado en meta para que a nadie le
falten sus fotos siendo Finisher, por supuesto todas en
Alta Calidad y GRATUITAS.
’ El afio pasado se publicaron mas de 20.000, por lo que

- tardan un par de dias en subirse. Podréis encontrarlas

h\ todas centralizadas en nuestra APP, Web y Redes So-
e ciales. Y si te gusta la fotografia, y quieres acercarte
“" WA alapruebay hacer publicas tus fotos, solo has de
. . mandarnos un privado, y las enlazaremos con
las nuestras. Como cada ano habra video
de la Prueba que colgaremos en

-
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AGRADECIMIENTOS

esde la organizacion del Northwest Triman

queremos agradecer el apoyo y compromiso

del ayuntamiento de As Pontes que hizo po-
sible la realizacion del deseado primer triatlén de larga
distancia en Galicia, Abriéndonos las puertas al impor-
tantisimo trabajo de Policia Local, Proteccién Civil de
As Pontes y de Villalba y la indispensable cesion de los
espacios por parte de Endesa, para este evento y sus
Training’s camps.

También queremos agradecer la implicacién de la Je-
fatura Provincial de Trafico y el gran trabajo realizado
por los destacamentos de la Guardia Civil de Trafico
de Lugo y Ferrol que han luchado por brindar un cir-
cuito seguro y velaran por la integridad de los parti-
cipantes. Con el apoyo ya mencionado de Proteccion
Civil y Policia Local.

Como no puede ser de otra manera, este evento
no podria llevarse acabo sin la ayuda de los mas
de 300 voluntarios que se esforzaran en la aten-
cion y cuidado del triatleta en labores de avitualla-
miento, cortes de carretera y un largo etc. Dichos
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voluntarios pertenecen mayormente a Clubes de
As Pontes y de Corufia a los cuales estamos enor-
memente agradecidos por su ayuda. El voluntario
es la cara amable del evento y son de gran impor-
tancia para que el participante se lleve un gran
recuerdo.

Por dltimo, y no menos importante, agradecer la
comprension y colaboracion de las gentes que viven
o trabajan en las localidades implicadas en este ma-
cro-evento que veran afectado su ritmo habitual de
vida para acoger de buen grado el paso de los corre-
dores por las carreteras y calles de su municipios.

Esperamos que, gracias a esta y otras pruebas que
se realizan en este marco incomparable del Lago.y a
través de la difusion en medios de television y prensa
escrita demos a conocer los parajes. gastronomia y
servicios que ofrecen los municipios implicados, pu-
diendo ayudar a la promocion turistica que se merece
los lugares por donde transcurre el evento y pueda
generar unos mayores recursos econdmicos en be-
neficio de todos.
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CAMPIONATO XUNThA DE GRLICIN TRIATLON D€ LONGA DISTANCIA

25062023

LONGA DISTANCI: 3,8 SWIM 180 BIKE 42,2 RUN
MeDIA DISTANCIA: 1.9 SWIM QO BIKE 21,1 RUN




