IIa TRIATLÓ INDOOR SOLIDÀRIA
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Localització: C.E.M. Can Ricart i Rambla del Raval.
Data: 13-3-2010
Horari: de 9 a 14:30
Participants: noi@s majors de 17 anys. Individual o per equips.

Inscripció: 5€/persona

Objectiu: fer el màxim de Km possibles en un temps preestablert que es convertiran en euros per a financiar un projecte d’investigació del departament de cardiologia de l’Hospital Clínic (1€/km).

Espais:

· Piscina:  8 carrils
· La Rambla del Raval: 
· La part de dins de la Rambla per a fer spinning
· El carril bici per a fer la carrera o circuit interior.
Màxim de participants:  150 persones aprox.

Categories:

· Masculina
· Femenina
· Per equips
· Especial: gent amb problemes cardiovasculars, cadires de rodes,...
Horari:

A cada sortida podran participar-hi un màxim de 50 persones, en funció de la gent que s’apunti es faran dues o tres sortides.

Entre una disciplina i l’altre es deixen 15’ per a que es canviin de roba si volen i per a la recuperació.
 3 SORTIDES

	HORA
	INICI
	FINALITZACIÓ

	9:30
	NATACIÓ 1
	

	10:00
	
	NATACIÓ 1

	10:15
	BICICLETA 1
	

	10:30
	NATACIÓ 2
	

	11:00
	
	BICICLETA 1

NATACIÓ 2

	11:15
	CARRERA 1

BICICLETA 2
	

	11:30
	NATACIÓ 3
	

	11:45
	
	CARRERA 1

	12:00
	
	BICICLETA 2

NATACIÓ 3

	12:15
	CARRERA 2

BICICLETA 3
	

	12:45
	
	CARRERA 2

	13:00
	
	BICICLETA 3

	13:15
	CARRERA 3
	

	13:45
	
	CARRERA 3


Recompte de km:

· NATACIÓ: contar el número de piscines / metres que es fan en 30’
· BICI: es muntará una clase d’spinning en les 2 hores per tal d’ajudar als participants a fer aquest tram. Contakilómetres en cada bici. 

· CARRERA: es contaran el número de voltes que es fan a la Rambla i es multiplicarà per la distància d’aquest recorregut.

Premis:

Bossa del corredor per a cada participant amb samarreta tècnica commemorativa, gorro de natació, beguda isotònica, una nit d’hotel... 

Trofeu “Tropical” per als tres primers classificats en cada categoria.
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