AVISOS

* Los 34 kilémetros no es una carrera, sino una marcha. El calor de las primeras horas
obliga a una continua hidratacion y a dosificar el esfuerzo. Con la caida del sol la
temperatura desciende y es el momento de acelerar el ritmo, si se desea; nunca antes.

* Se permite la presencia de acompafiantes, en bicicleta o a pie, a partir de la salida
del niicleo urbano de Colmenar Viejo. Estos no tendran derecho a los servicios de la
prueba: agua y entrada en los polideportivos.

* Area de descanso en polideportivo Lorenzo Rico de Colmenar Viejo (meta).

* Los puntos de retirada son: -km 17 y km 24.

« La organizacion ird cerrando la marcha, segin el horario que se adjunta.

A partir de entonces se estard fuera de la cobertura organizativa.

* Al ser una prueba de semi-aventura, el recorrido no estard totalmente sefializado.

La correcta utilizacion del rutémetro garantiza a los participantes llegar a la meta sin
mds indicaciones. El rutometro siempre se ha de llevar encima y ensefiar al llegar a

la meta. No hay premios ni clasificaciones.

« Durante el recorrido habrd controles secretos, en los que habra que sellar el rutémetro.

« En las zonas del recorrido que sea necesario ir por carretera se circulard en sentido
contrario al trafico, cuando haya doble direccion y fuera del arcén, si el espacio lo
permite. EL TRAFICO NO ESTARA CORTADO. Serd responsabilidad de cada uno
de los participantes su seguridad. MAXIMA PRECAUCION.

+NO SE PODRA ARROJAR NINGUN TIPO DE DESPERCICIO fuera de los
lugares destinados a ello: bolsas de basura en los avituallamientos, siendo el
incumplimiento de esta accién objeto de la descalificacién del participante.

LO MAS IMPORTANTE

« Siempre has de llevar agua encima y contar con avituallamiento sélido regularmente.
* El mayor enemigo de la prueba es el calor, serd de VITAL IMPORTANCIA LA
CORRECTA HIDRATACION, no dejes de cumplir las siguientes normas:

* Bebe 200 ml. de agua cada 5 km aunque no tengas sed, el cuerpo no te avisard.

* Lleva siempre contigo cantimplora o similar y Ilénala en los avituallamientos.

* Refréscate mojdndote. La gorra y un paiiuelo de cuello mojados serdn buenos aliados.
* No fuerces el ritmo durante las horas de médximo calor.

* Aprovecha para mojarte o ducharte en las dreas de descanso.

* EMERGENCIA: Teléfonos de la organizacion: 636 48 24 20 / 608 92 82 23.
Teléfono de emergencia: 112.

HORARIO DE PASO Y CIERRE

4'/km 6'/km 8'/km 107km  14'/km INFORMACION

km paso paso paso  paso paso  cierre

0 0 COLMENAR VIEJO
75 12:30 12:45 13:00 13:15 13:45 1345 1° AVITUALL

12,4 12:50 13:14 13:39  14:04 14:54  15:00 2° AVITUALL

16,9 13:08 13:41 14:15  14:49 15:57  16:00 3° AVITUALL

20,2 13:21 14:01 14:42 1522 16:43  16:50 4° AVITUALL

26,6 13:46 14:40 15:33  16:26 18:12  18:20 5 AVITUALL

30 14:00 15:00 16:00  17:00 19:00 19:15 6° AVITUALL

342 14:17 15:25 16:34  17:42 19:59  20:15 COLMENAR VIEJO

Indicaciones para el uso del rutémetro

® Los tramos no estan a escala.
o El mapa no esta orientado al norte.
® La ruta se lee de abajo a arriba en el plano 1, y de arriba a abajo en los planos 2y 3.
o Las distancias son las parciales entre las referencias.
® En los puntos mas conflictivos hay personas de la organizacion y/o cal y cinta de
balizamiento para indicar el camino.
o La distancia maxima entre los puntos de abastecimiento de agua es de 8 kilémetros.
o En carretera la seguridad depende de ti. Circula en sentido contrario al del trafico
y fuera del arcén si es posible.
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Itinerario a seguir (Carretera/ Camino)

MANZANARES
EL REAL
®

Embalse
de Santillana

COLMENAR
VIEJO

Complejo Deportivo
Municipal
Lorenzo Rico

Punto
de partida
y llegada

ORGANIZA

corricolari

PATROCINADOR OFICIAL

a TrashuMad

irel ibre

VIA
Comunidad de Madrid PECUARIA
www.madrid.org S
COLABORAN
A untmnto de e San Sebastian
cs Viejo delosReyes




COLMENAR VIEJO - MANZANARES MANZANARES-COLMENAR VIEJO
Parcial: 25 km Total: 25 km Parcial: 9,2 km Total: 34,2 km

Desde

MANZANARES Avituallamientos

EL REAL "

Embalse
Santillana

Embalse
Santillana

Cancela
o
Qo

Torre o
Eléctrica

Antigua Estacion
Manzanares-Soto
Avituallamiento 2 y 4

Punto de retirada

Avituallamiento 1

Sentido de la Marcha

Avituallamiento 5

Via tren

Avituallamiento 6

Sentido de la Marcha

Inicio Camino Tierra - . )
Inicio Camino Tierra

C/Pilar Zaragoza

COLMENAR VIEJO

N
o CDM )
<& Lorenzo Rico

<
" [1° Area de Descanso

________ ( ' ] -
/ﬁo Magg: 7 ~ = - ) —T= C
gdaleng [\____; 0. Magdalena
I. Ind. La Mina

Pol.

1000 , CDM Lorenzo Rico
900 Punto mas alto /\'
800 (km)
700
600 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T

0 5 10 15 20 25 30 34



