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Dia: Sabado 1 de outubro de 2022

Saida: Praia dos Bloques 9:00 h

Informacion e inscricions:
www.halftriatlonribadeo.com
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1.AVISO IMPORTANTE

Alo largo de la pasada temporada y sobre en este aiio 2022, se ha intentado volver a la normalidad
en todas las competiciones, si bien, las normativas anti covid especificas no han sido derogadas ni
actualizadas, aunque, al tratarse de una actividad al aire libre, han quedado totalmente
desfasadas.

No obstante, estamos sujetos a cualquier normativa que dicten las autoridades sanitarias, en cuyo
caso se indicaria en la web oficial de la prueba.



2.BIENVENIDOS A RIBADEO

Ha pasado ya un aio desde que se celebrara la primera edicidn de este Half Triatlén de Ribadeo y
aun estd en la mente de todos los ribadenses el extraordinario espectaculo que supuso esta
competicién.

Ribadeo acogié con mucho interés esta prueba y especialmente estamos orgullosos del trabajo
realizado por los mas de 200 voluntarios que colaboraron en el éxito de la misma y que sin duda
volveran a colaborar en esta segunda edicion.

La decision de la organizacién de cambiar la fecha de la prueba, yendo a principio del otono con el
objetivo de asegurar un mejor clima, con las salvedades con las que el cambio climdtico nos
sorprende de vez en cuando, nos parece acertada ya que en esa época se disfruta de un clima
suave, con temperaturas muy agradables para la practica deportiva, asi como para pasear por
nuestras calles y la temperatura del agua todavia es muy parecida a la que se disfruta en pleno
verano.

Por otro lado, en la fecha prevista para la competicién, la oferta de alojamiento de Ribadeo es
6ptima, tanto en disponibilidad de plazas como en precio, al haber terminado ya la temporada alta
y la amplia oferta gastronédmica de Ribadeo, se podrd disfrutar sin agobios y con mucha
tranquilidad.

Animo a todos los triatletas a participar en esta segunda edicién, con la seguridad de que viviran
una experiencia inolvidable, tanto en lo personal como en lo deportivo.

Fernando Sudrez Barcia, Alcalde de Ribadeo




3.INFORMACION GENERAL

1. AREAS DE LA COMPETICION :
Hay dos areas diferenciadas :

a) El area de transicidn y la salida, situada en la zona recreativa de la Playa de los Bloques.
b) Lazona de meta, situada en la Plaza de Espafia, junto al Ayuntamiento.

2. El programa se compondra de 2 pruebas en las distancias Half y Short.Ambas pruebas son
SIN DRAFTING

Las salidas seran en la modalidad Rolling Start, de acuerdo a los tiempos indicados en el
formulario de la inscripcién.

09:00 DISTANCIA SHORT

¢ 1000 m. de natacion a una vuelta
e 42km. de ciclismo a una vuelta
¢ 10 km. de carrera a pie a una vuelta

09:30 DISTANCIA HALF (puntuable para el Ranking nacional de Media y Larga Distancia)

e 1.950 m. de natacion a dos vueltas
¢ 81 km. de ciclismo a dos vueltas
e 19 km. de carrera a pie, a dos vueltas desiguales ( explicadas en su apartado )

3. ENTREGA DE DORSALES :

e Viernes 30 de Septiembre : en el Teatro de Ribadeo, Rua de San Roque n2 2
e Sabado, 1 de Octubre, Excepcionalmente , junto a la entrada de la transicién.

4. APARCAMIENTOS

Ribadeo dispone de varios aparcamientos, 3 de ellos de gran capacidad. Os aconsejamos el
situado en el Puerto ( indicado en el plano como P1 ), que estd a 800m de la transicion y 600m
de la zona de meta. Sera posible acceder sélo hasta las 8:30 de la mafiana pero serd posible
salir durante todo el dia. Es aparcamiento gratuito y hay que tener en cuenta que ninguno de
los aparcamientos es exclusivo para los participantes, si bien a primera hora, el que os
recomendamos suele estar vacio.

5. SERVICIO MECANICO

Durante el viernes, en horario de comercio, os recomendamos la tienda PILLA BIKES,
distribuidor oficial de SPECIALIZED, en la calle Rosalia de Castro, 22 ( Frente Estacion de
Autobuses ),que también estaran presentes en el drea de transicion, desde la apertura de la
misma hasta el momento de la salida.



4. PLANO DE SITUACION
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5.HORARIOS

VIERNES 30

17:00 - 21:00 ENTREGA DE DORSALES, en el Teatro de Ribadeo, Rla de San Roque n? 2,

o Es conveniente que los participantes sepan su niumero de dorsal para agilizar las
operaciones. Para ello estaran publicados en la web a partir del miércoles 28 y recibiran
un sms.

o Dentro del Teatro no se podra entrar con la bicicleta

No entraran acompaiantes, sélo los deportistas

o Laentrega de dorsal es personal, no se pueden recoger dorsales de terceras personas

(@]

e Los participantes recibiran:
o Pulsera identificativa ( Que deberd ponerse antes de abandonar la secretaria )
o Dorsal yJuego de adhesivos (para la bici, para el casco, para la bolsa de guardarropa)
o 2imperdibles
o Gorro de natacion numerado
Camiseta con la talla seleccionada en la inscripcién
o Ademads, los participantes en la distancia HALF recibiran :
o Barritas y geles de la marca VICTORY ENDURANCE
o Una prenda exclusiva de la prueba

(@]

o CHIPS
o Encaso de no tener chip amarillo propio, se te entregara al recoger el dorsal.
o Esimportante que los que si tengan chip propio lo lleven a la recogida del dorsal para su
verificacidn por parte del personal de CHAMPION CHIP NORTE.

17:00 — 21:15 Depésito de bicicletas en el Area de transicién junto a la Playa de los Bloques (a
650m de la meta)

e Telorecomendamos para evitar prisas antes de la salida,

e Para depositar la bicicleta es obligatorio pasar el control de material con:

o Pulsera entregada con el dorsal puesta en la mufieca.

o Bicicleta con dorsal/pegatina colocada en la tija del sillin

o Casco con las pegatinas de dorsal colocadas

o Dorsal

e Una vez pasado el control de material:

o La pulsera sera tu identificacion para acceder a cualquiera de los servicios de la
carrera y recoger tu material después de la competicidn, no te la quites hasta que
finalice todo.

o Deja uUnicamente la bicicleta en el nimero del box que corresponde a tu dorsal.
Llévate el casco y el dorsal, pero no olvides traerlo a la competicion.

e Debido ala humedad de la zona, se recomienda dejarlas tapadas
e Habra vigilancia desde el momento de apertura del depdsito de bicicletas hasta la
finalizacion del triatlén el sabado.



SABADO 1

7:30 a 8:10 Entrega de dorsales SHORT

8:15 a2 9:00 Entrega de dorsales HALF
e Entrega de dorsales excepcional en la carpa situada frente a la entrada de a la transicion.
e Es obligatorio enviar un mail ( info@halftriatlonribadeo.com) justificando el motivo.

07:45 a 08:30 Acceso a transicion SHORT

08:00 a 08:45 SERVICIO DE GUARDARROPA SHORT
o Seratrasladado ala zona de Meta.

08:15 a 09:00 Acceso a transicion HALF

08:15 a 09:15 SERVICIO DE GUARDARROPA HALF
o Seratrasladado ala zona de Meta.

e Si has dejado la bicicleta el sdbado podras acceder sin esperar mostrando Unicamente la
pulsera

ENTRADA DE MATERIAL A LA TRANSICION

e Si no has dejado la bicicleta el sdbado tendras que pasar el control de material pero te
aconsejamos que lo hagas con tiempo.

e Recuerda que para el control necesitaras:
o La pulsera entregada con el dorsal colocada en la muieca
o Bicicleta con dorsal/pegatina colocada en la tija del sillin
o Casco con las pegatinas de dorsal colocadas
o Dorsal y chip

e Una vez pasado el control de material:
o Lapulsera sera tu identificacidn para acceder a cualquiera de los servicios de la carrera
y recoger tu material después de la competicidn, no te la quites hasta que finalice todo.
o Coloca la bicicleta en el nimero de la barra que corresponde a tu dorsal.
= Recuerda que situandote en el manillar de tu bicicleta, debes poder ver de
frente tu nimero en la barra
o Deja el material que vayas a usar en la competicidn, junto a tu caja pero fuera de ella.
En la caja deberas depositar el material que ya hayas utilizado en cada transicion.
= Si dejas material ya utilizado fuera de la caja puedes ser sancionado

CAMARA DE LLAMADAS (ver apartado de natacién)

10’ Antes de la salida SHORT
10’ Antes de la salida HALF
e Hasta las 8:45 estara permitido el calentamiento en el agua
e Lacamara de llamadas se realizara en la transicion junto a la bicicleta
e Los oficiales te indicaran en que momento os podréis dirigir hacia la salida, guardando el
orden de la transicion y manteniendo la distancia de seguridad.
e Esta previsto realizar varias lineas de pre salida, no te preocupes en exceso, solo sigue las
instrucciones de los oficiales.


mailto:info@halftriatlonribadeo.com

COMIENZO DE LA COMPETICION :
09:00 SHORT

09:30 HALF

® Salida masculina y femenina juntos con formato Rolling Start, con un flujo aproximado de
10 participantes cada 5 segundos, segun los tiempos de natacidon que habéis declarado .

® Encaso deigualdad de tiempo, para asignar los dorsales en la distancia Half se tendra en
cuenta el ranking nacional.

6.RECORRIDOS

En este enlace puedes descargarte la aplicacién para ver con detalle los recorridos y todos los
pormenores de la prueba y ademas, con los controles de cronometraje situados en el recorrido, se
podrad ir viendo la clasificacién en tiempo real.

https://racemapp.com/proyecto/115-triatlon-ribadeo ( pendiente actualizar )

NATACION

Detalle de la zona de inicio y final

= Nivelde»agu?m =
Esperado


https://racemapp.com/proyecto/115-triatlon-ribadeo

PLEAMAR : 08:28
COEFICIENTE 56 ( Medio —bajo)

ADISTICA PROMEDIO DE TEMPERATURA DEL AGUA : 18
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DESCRIPCION DEL RECORRIDO

La distancia short debe dar una unica vuelta de 1000m

o Tiempo maximo para completar la natacion: 30 minutos.

La distancia half debe dar dos vueltas de 980m (1960m)

o Tiempo maximo para completar la natacién: 1h.

El recorrido consta de 4 boyas que debes dejar a tu izquierda, excepto la boya 1, que

quedard a tu derecha y protegera del espigdn. Habrd una 52 boya que sera doble debiendo

girar a la derecha para salir del agua o a la izquierda para iniciar la segunda vuelta en el caso

de la distancia Half.

Debido a que en el momento de las salidas de la natacién la marea estara bajando, habrd

corriente hacia el mar aunque no es de mucha fuerza, al ser una marea de coeficiente

medio-bajo ( 56 ).

o) Una vez superado el espigdn (12 boya a la derecha ) se nadan 300 m. aprox. contra
corriente. Una vez se gira en la segunda y tercera boyas, se inicia el retorno, nadando
400 m. a favor de corriente.

o) La estadistica de temperatura del agua el 1 de Octubre es de 189, por lo que seda por
hecho neopreno serd permitido para todos los participantes.

CAMARA DE LLAMADAS PARA SALIDAS CONTRA RELOJ

La cdmara de llamadas se realizara en la transicion, delante vuestra bicicleta.

Los dorsales se asignaran por tiempo declarado de natacidn, de esta forma, todos estaréis
en orden para ser dirigidos por los oficiales hacia la salida, manteniendo siempre el orden.
Cuando lo estime el oficial responsable de salida os dirigiran por orden de dorsal hacia la
salida de la natacidn

Una vez alli, se os colocaran en grupos de 10 para acceder a la pre-salidas que estard situada
frente a las escaleras de acceso a la ria.



SALIDAS EN FORMATO ROLLING START
e El procedimiento de salida para cada tanda sera el siguiente:
o Antes de dar la salida:
= En primera fila estaran los primeros 10 triatletas preparados detrds de la alfombra
de salida, con la idea de salir cinco por cada lado de la escalera.
= 2m por detrds estaran preparados los 10 siguientes triatletas que estaran esperando
en la zona de pre-salida 1,
= 2m por detrds de la de pre-salidal, estaran preparados los 10 siguientes triatletas
gue estardn esperando en la zona de pre-salida 2,

o SALIDA:

Habrd un oficial con una bandera en cada mano ( brazos en cruz) , que de forma fluida
( aproximadamente cada 5 segundos ) ird abriendo y cerrando el paso, de modo que
Cada grupo e 10 participantes vaya avanzando e iniciando la competicion.

El tiempo de cada participante cuenta desde el momento que pasa por la alfombra de
Salida.

e Personal de organizacion controlara el paso de los triatletas a las diferentes zonas.
e Elinicio de cada prueba se indicara con el sonido de la bocina o silbato y posteriormente,
con el movimiento de brazos del oficial responsable.

EL CICLISMO

EL RECORRIDO

e —_— as icas
e o 22 VUELTA
e ] AVITUALLAMIENTO . HAL SALIDA
= N
ENTRADA
=5

PENALTY BOX

GIRO DE VUELTA [

CARACTERISTICAS DEL RECORRIDO

e Ladistancia short es de 42km a una Unica vuelta

e Ladistancia half es de 81km a dos vueltas.

e Los voluntarios se encargaran de los cortes de trafico en los cruces de carreteras y caminos
10



o Si observas o tienes algun problema en el recorrido, acércate al voluntario mas
cercano y él se encargara de comunicdrselo al responsable del recorrido.
e Elrecorrido estard balizado con conos en los cruces y puntos de giro
e Tanto el recorrido half como el short seran sin draffting

o Por otro lado, también hay que cumplir las medidas de prevencion contra el Covid,
manteniendo la distancia.

o Por todo esto, la organizacion pondra todos los medios a su alcance para su vigilancia
con tolerancia “0” y os pedimos la colaboracién de todos para lograrlo.

o El recorrido esta cerrado al trafico en su totalidad, no obstante, debes circular siempre
por la derecha y no bajar la guardia, ya que en un recorrido tan amplio, en un momento
puntual puede darse una emergencia que requiera un trato excepcional.

o Todo el recorrido tiene suficiente anchura para que se pueda respetar la distancia entre
participantes por lo que no tienes excusas para no hacerlo.

o Circula por la derecha y facilita el adelantamiento a otros triatletas

o Enel punto de Giro estard situado un control de paso, que servird ademas para actualizar
la clasificacion.

El recorrido discurre por carreteras anchas, bien asfaltadas y en un entorno natural
DESCRIPCION DEL RECORRIDO

Recorrido con tendencia ascendente hasta el punto de giro en km 22 y vuelta muy rdpida a
Ribadeo. Podemos dividirlo en dos tramos: El primero transcurre por la Lu-p-5207 saliendo de
Ribadeo, consta de 6k hasta el cruce con Lu-133 y sin duda este es el tramo "rompe piernas" del
recorrido con subidas y bajadas cortas pero con pendientes puntuales del 6%/8%. El segundo
tramo transcurre por la Lu-133 y la Lu-p-6103, consta de 13km, bastante mds sencillo que el tramo
anterior (pendientes entre el 2%/3%) con una parte algo mas dura de 2km hacia la mitad del tramo,
con alguna pendiente puntual del 6%/7%. En resumen, la ida hasta el punto de giro en km22 para
tomarselo con calma y dosificarse, especialmente los primeros y Ultimos 6km del recorrido (salida
y entrada a Ribadeo). Una vez llegamos al punto de giro, la vuelta se hace muy rapida sobre todo
porque el asfalto es bueno y no hay curvas excesivamente técnicas. Llegando a Ribadeo después
del puente sobre la circunvalacidn, giramos a la izquierda para comenzar la segunda vuelta igual
gue la primera (exceptuando los dos primeros kildmetros de salida desde T1 por el interior de
Ribadeo). En ese punto, antes de iniciar la segunda vuelta para el Half o de desviarse hacia la
transicidon para el short, estara situada el area de penalizacion. Recuerda que si has recibido

11



alguna sancién, debes parar a cumplirla en esa misma vuelta. A 400m de la llegada al area de
transicién, nos encontramos con el Unico punto realmente complicado de todo el recorrido:
Entrando ya en Ribadeo y después de pasar el cementerio, se hace un giro a la derecha hacia un
camino estrecho asfaltado en donde a 70 metros, nada mas pasar una curva cerrada hacia la
izquierda, nos encontramos con una bajada de 25m al 20% que al llegar a la carretera de abajo
hace un efecto de escalén por cambiar bruscamente el desnivel. TE PEDIMOS MUCHA
PRECAUCION EN ESTE PUNTO que estara debidamente sefializado. Estas en los tltimos 200 m. del
recorrido, no tendria sentido tener una caida después de todo el esfuerzo.

AVITUALLAMIENTOS

NINGUN AVITUALLAMIENTO SE DARA EN MANO, ES OBLIGATORIO PARAR PARA COGERLO DE LA
MESA.

DISTANCIA SHORT: Tendrd un Unico avituallamiento en el sector ciclista situado en punto de giro
para volver a Ribadeo, en el km22
e Composicion de los avituallamientos.

= El avituallamiento no dispondra de geles ni barritas, los habras recibido con el dorsal
para que los administres como consideres oportuno.

= Sj deseas avituallamiento tendrds que parar para coger personalmente la botella de
agua de la mesa.

= Podras rellenar tu bidén o tomarte alli mismo la botella de agua pero no podras
llevartela. Por favor, usa los contenedores de basura.

= Ten en cuenta que este avituallamiento es excepcional, lo normal es que en un
recorrido de 40 km. no haya avituallamiento.

DISTANCIA HALF: dispondra de 3 avituallamientos
o Km 22: En giro de vuelta hacia Ribadeo
o Km 41: 1km después del inicio de la segunda vuelta.
o Km 61 Half: En giro de vuelta hacia Ribadeo

12



e Composicion de los avituallamientos.

= Ninguno de los avituallamientos dispondra de geles ni barritas

= En la bolsa del dorsal se te entregaran geles y barritas para que cada triatleta se las
administre durante la competicion.

= Si deseas avituallamiento tendras que parar para recoger personalmente lo que
necesites de la mesa, agua en botella, bebida isoténica en bidén, o fruta.

= Podras tomarte alli mismo la botella de agua o rellenar tu bidén pero no podras
llevartela.

= Los bidones de bebida isotdnica tendrdn producto de VICTORY ENDURANCE

= Sivas a cambiar el bidén de isotdnico o si deseas desprenderte de ropa tira todo en
los contenedores que habra en la entrada y en la salida del avituallamiento.

JOE WEIDER

VICTORY.+

ENDURANC,

BASURAS

e Alinicioy al final del avituallamiento tendras cubos de basura

o No esta permitido llevarse del avituallamiento las botellas de agua, debes rellenar tu bidén
o bien consumirlo alli mismo.

e Sicambias de bidén de isotdnico, debes tirar el usado a la basura.

e Sideseas desprenderte de ropa, puedes hacerlo en los avituallamientos, pero esta ropa ira

a la basura.

Recuerda que es motivo de descalificacién:

o El abandono de material en el recorrido (ropa, bidones, cdmaras pinchadas...)

o Tirar basura en el recorrido

SANCIONES

Es de aplicacion el ANEXO AL REGLAMENTO FETRI publicado expresamente referente al
mantenimiento de la distancia de seguridad y en concreto el punto 5 que indica textualmente:

Las sanciones por no cumplir con la norma establecida en los tres segmentos, serd en primer lugar
Advertencia Verbal, segun se recoge en el articulo 3.2 del reglamento de competiciones; y en el caso de
ser reincidente, descalificacion segun se recoge en el articulo 3.6 del reglamento de competiciones.

( pendiente de confirmar si se aplica este articulo, ya que estd motivado por el Covid )

PENALTY BOX

13
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e Estard situado justo antes del giro a la izquierda para el inicio de vueltas.
o Recuerda que si has recibido alguna sancién deberds cumplir dicha sancién parandote
antes de iniciar la segunda vuelta o antes de ir hacia la transicién ( en el caso de que seas

participante del short o te hayan mostrado tarjeta en la 22 vuelta )

o No pararte supone la descalificacion.

14
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DESCRIPCION DEL RECORRIDO

e La distancia short es de 10km y debe dar una vuelta (desde la transicidn hasta a la meta).
e La distancia half es de 19km y debe dar dos vueltas desiguales :
= La primera es una vuelta de 10k desde la transicidon hasta la meta
= A 100m de la meta estara situado el punto de inicio de la segunda vuelta (recto) o
meta (giro a la derecha)
e Este punto estarad sefializado por un cartel de “vuelta/meta” y conos.
= La segunda vuelta tiene 9km, y vuelve por el mismo recorrido pero sin bajar a la
zona de transicién ni al puerto
e Enlaproximidad del Faro habra un aseo quimico.
o Circula por la derecha para permitir el adelantamiento

AVITUALLAMIENTOS

e NINGUN AVITUALLAMIENTO SE DARA EN MANO, ES OBLIGATORIO PARAR PARA COGERLO
DE LA MESA.

e Distancia short: Tendrd tres avituallamientos de agua
o 1/km2 2/km5,5 3/km 8,5
¢ Distancia half: dispondrd de 6 avituallamientos con agua y bebida isotdnica.
o 1/km2 2/km55 3/km85 4/km11 5/km14.5 6/km17.5
e A los participantes en la distancia half se hara entrega en la bolsa del dorsal de gelesy
barritas para que cada triatleta se las administre durante la competicién.

BASURAS

e Recuerda que es motivo de descalificacidn tirar basura fuera de los puntos sefializados.
e Tendras un tramo de 80m de basuras con contenedores en cada avituallamiento.
e Te recordamos que debes tirar la basura en los contenedores.

16



6.TRANSICIONES

. NATACION
___, ccusmo
., CARRERAAPIE

e El area de transicidn es un entorno libre de publico.

e Habra aseos quimicos provistos de lavabo con jabén liquido, toallitas de papel y papeleras
y tendrdn servicio de limpieza permanente.

e Lacirculacién en la transicion es siempre en el mismo sentido

e No dejes en transicion material que no vayas a utilizar en la competicion. Utiliza el
Guardarropa, como se ha indicado, lo trasladamos a la zona de Meta.
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e Al finalizar se os hard entrega de una bolsa con el avituallamiento final y una medalla de
finisher

e No olvides pasar por el guardarropa a recoger tu mochila o bolsa.

e Osrogamos estar lo menos posible en la zona de llegada para evitar aglomeraciones

e Dirigete a recoger tus pertenencias al area de transiciéon

e Sitienes pddium absoluto, calcula si te da tiempo air y volver porque la entrega se realizara
en cuanto todos los premiados entren en meta.

e Si tienes opcion a pddium por categorias, estate atento a la aplicacion y valora si te da
tiempo a bajar a la transicion.

CONTENIDO DE LA BOLSA :

= 1 botellade aguade0,51.

= 1 bebida isotonica

= 1 platano

= 1 manzana

= 1 barrita de cereales

= Una porcién de empanada de bonito ( pasteldn de hojaldre ), elaborada el dia de la prueba
( esto es una previsién a varios meses de la prueba y podria variar )
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8. ENTREGA DE PREMIOS

e Laentrega de premios tendrd lugar en la escalinata del Ayuntamiento.

S

Ribadeos

HORARIOS PREVISTOS DE ENTREGAS DE PREMIOS :

12:00 SHORT ABSOLUTO Y EQUIPOS ( 1er EQUIPO MASCULINO Y FEMENINO )
13:30 SHORT, RESTO DE CATEGORIAS

14:00 HALF ABSOLUTO Y EQUIPOS ( 1er EQUIPO MASCULINO Y FEMENINO )

15:30 HALF, RESTO DE CATEGORIAS

Ha.lf Triatlon
Ribadeo
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