TRIATLON JUVENIL DE LA FUNDACION DE LAS ESCUELAS DE MAMARONECK
Participantes:

Nos dara mucho gusto verlos mafiana en lamafiana. El triatlén tendré 3 partes. Vas a
nadar, andar en bicicletay correr, en ese orden. Debes terminar cada parte antes de
empezar lasiguiente. Tu objetivo mafiana es divertirte. La maneramas importante de
divertirte en un triatlébn es acabar. Vas atener que guardar energia para el final del
triatlon. Esto significaque no puedes nadar, andar en bicicleta o correr al maximo sino
hasta el final de lacarrera. Ve aun paso comodo. Disfrutaras el triatlon mucho mas.

Padres:

Los participantes deben presentarse en Hommocks antes de las 6:30AM mafana en la
mafana. Los que lleguen tarde no podran participar. Por favor marque claramente con el
nombre del participante todos los articulos que usara en el evento. Habra poco
estacionamiento. Por favor camine al evento, maneje con otras familias, 6 deje a su hijo. El
area para que los padres puedan ver estara en la meta atrds de Hommocks en el circulo cerca
del auditorio. Los espectadores no pueden estar en las areas de transicion.

Instrucciones:
Por favor lee estas instrucciones con cuidado.

Viernes en lanoche:
1. Pon tu numero de carrera en tu bicicleta y pon tu bicicleta en el area de transicion.
2. Ve al salébn N108/109 para una breve junta de orientacion.

Sabado en la mafiana:

Repdrtate en el triatlén antes de las 6:30AM el sdbado usando un traje de bafio debajo de tu
ropa. Trae un backpack con toalla y todos los articulos necesarios para tu carrera, claramente
marcados con tu nombre.

1. Registrate en la mesa de registro.

2. Pide que escriban en tu cuerpo tu nimero de carrera y tu edad.

3. Recoge un chip de carrera, haz que te lo activen, y ponlo en tu tobillo.

4. Ve al area de transicién usando tu traje de bafio. Deberias estar usando algun tipo de pants
y sudadera para mantenerte caliente. Antes de entrar al area de transicion, dile adids a tus
papas jjy pideles que te deseen buena suerte!! Debes localizar tu bicicleta rapidamente y
arreglar tu area de transiciéon con los siguientes articulos (Debes irte del area de transicion
antes de las 7:00):

* Casco de bicicleta con nimero de carrera en €l

* Playera con niumero de carrera puesto con alfileres de seguridad

* Shorts y sudadera 6 chamarra (optativo)

* Zapatos tenis

* Toalla

* Botella de agua y/6 Gatorade y cualquier snack que creas vayas a necesitar como platanos,
barras de energia, etc. jNada pesado!



* Goggles y gorra de nadar

5. Deja los pants y sudadera y ve al area de transicion de la alberca usando solo tu traje de
bafio. jNo olvides tus goggles y gorra de nadar! Tanto hombres como mujeres van a caminar a
través de los vestidores de mujeres hacia el gimnasio.

6. En la puerta del gimnasio te vas a registrar y te diran en cual nimero de carrera vas a
participar.

Voluntarios usando playeras del Triatlon estaran ahi a cada paso dirigiéndote a dénde ir. Si no
estas seguro, acércate a cualquier voluntario y ellos te guiaran en la direccion adecuada. Y lo
mas importante... jjRecuerdadivertirte!!

Qué esperar durante la carrera:

1. iPrimero es la nadada! Te llevaran al area de la alberca de acuerdo al nimero de carrera
gue te toque. Te debes de quedar en ese numero de carrera. El medidor de tiempo de tu chip
empezara tan pronto estés en la alberca y anuncien el inicio de tu carrera. Tu nadas el nimero
de vueltas designadas segun tu edad. Ve abajo.

2. Te sales de la alberca y CAMINAS a través de las puertas de metal que llevan al area de
pasto de transicion de bicicleta.

3. Encuentras tu bicicleta y dejas tu gorra de bafio y goggles ahi. Ponte tus zapatos tenis,
playera, shorts, casco de bicicleta y CAMINA tu bicicleta al area de transicion. Tu casco debe
ser amarrado antes de que te vayas del area de transicion. Siempre CAMINA tu bicicleta
pegandote a la DERECHA. Los voluntarios te diran que sigas el camino a Flint Park y te diran
cuando te puedes subir a tu bicicleta para la carrera.

4. Monta tu bicicleta y quédate siempre a la DERECHA. Si necesitas rebasar a alguien que va
mas despacio, avisale a la persona enfrente de ti con voz fuerte “ON YOUR LEFT!!” Siempre
rebasa a alguien dejando la bicicleta que rebasaste a tu derecha. jjEs su izquierda, pero tu
derecha!!

5. jjHay DOS distancias diferentes de bicicleta!! Ve abajo. Los voluntarios estaran ahi para
dirigirte. Puede haber alguna ocasion en la pista de bicicleta en que los voluntarios te pidan
gue vayas mas DESPACIO 6 que hagas ALTO total. Esto es por la seguridad de todos. Siun
voluntario reporta que un ciclista no siguio sus instrucciones, puedes ser descalificado de la
carrera. iPOR FAVOR escuchay sigue todas las instrucciones dadas por los voluntarios para
gue podamos tener un dia divertido y seguro!

6. Cuando te estés dirigiendo a Flint Park hacia el final de tu carrera de bicicleta, busca a los
voluntarios y desmonta tu bicicleta. Debes CAMINAR tu bicicleta, quedandote a la derecha, de
regreso al &rea de pasto de transicion de bicicleta. DEBES dejar tu bicicleta y casco de regreso
en el mismo lugar numerado de donde la cogiste. Busca la puerta en la esquina opuesta de
donde entraste al area de transicion. Los CORREDORES estaran saliendo a través de una
puerta en el lado de adelante frente al estacionamiento de Hommocks. Asegurate que cuando
te registres el Viernes o Sdbado sepas donde esta esta puerta. Una vez mas habra voluntarios
aqui para dirigirte.



7. Empiezatu corrida. jjYa casi acabas!! Hay tres distancias diferentes para correr. Estaran
marcadas por globos de colores. jjBusca los globos!! El nimero de tu playera te dice qué color
eres. El grupo mas joven (7-8) es MORADO. El siguiente grupo (9-10) es VERDE. El siguiente
grupo (11-12) es BLANCO. Y el grupo mayor (13-14) es NARANJA.

8. jiTan luego cruces la meta recibiras una medalla por tu GRAN logro!! jjTambién recibiras
porras de los espectadores!! Regresa tu chip a algun organizador de la carrera. Sino la
regresas, se te cobrard una multa.

9. Quédate para los premios, que se le daran al primer, segundo y tercer lugar para hombres y
mujeres en los siguientes grupos por edad:

7/8 mujeres 7/8 varones
9/10 mujeres 9/10 varones
11/12 mujeres 11/12 varones
13/14 mujeres 13/14 varones

10. Después de la ceremonia de premiacion, recoge tu bicicleta y ropa en el area de transicion.
Debes tener tu niUmero para entrar en el &rea de transicion y recoger tu bicicleta. El &rea de
transicion cerrard alas12:00. Después de esta hora el area de transicion no sera vigilada.

Los participantes deben poder terminar el evento sin ayuda.

El &rea para que los padres puedan ver estara en la meta atras de Hommocks en el circulo
cerca del nuevo auditorio. Por favor vea el mapa de espectadores en este folleto. Los
espectadores no pueden estar en las areas de transicion.

La hora aproximada de terminacion es entre 8:00 y 10:00 dependiendo del grupo de edad y

velocidad. Los premios se daran después de que todos los participantes hayan completado el
evento. El evento entero terminara alrededor de las10:30AM.

DISTANCIAS POR EVENTO

Grupo por Edad Nataciéon* Ciclismo Carrera
7-8 25 yardas 1 milla .9 milla
9-10 75 yardas 3 millas .9 milla
11-12 125 yardas 3 millas 1.2 millas
13-14 175 yardas 3 millas 1.9 millas

*25 yardas es lo ancho de la piscina de Hommocks.



Direcciones de Ciclismo

Para participantes de 7 - 8 afios

Empezando en Flint Park

Monta la bicicleta al final del parque junto al edificio de la American Legion

Procede derecho fuera de Flint Park a Locust Avenue

Izquierda en Lyons Place y baja la colina

Derecho por Shore Drive y sigue la curva a Flint Avenue

Izquierda en Flint Avenue y sube la colina

Derecha en Locust Avenue

Contintia derecho por Flint Park

Desmonta la bicicleta en el estacionamiento cerca del edificio de la American Legion

Para participantes de 9-14 afios

Empezando en Flint Park

Monta la bicicleta al final del parque junto al edificio de la American Legion
Procede derecho fuera de Flint Park a Locust Avenue
Continda derecho por Monroe Avenue

Derecha en Cherry Avenue

Izquierda en Larchmont Avenue

Derecha en ElIm Avenue

Cruza sobre Beach y continta por EIm Avenue
Izquierda en Kane Avenue

Izquierda en Oak Avenue

Derecha en Grove Avenue

Izquierda en Helena Avenue

Derecho por Park Avenue

Izquierda en Larchmont Avenue

Derecha rapida en Magnolia Avenue

Izquierda en Ocean Avenue

Izquierda en Woodbine Avenue

Derecha rapida en Monroe

Pégate a la derecha en Willow Avenue

Izquierda en Flint Avenue

Derecho en Flint

Izquierda en Flint y sube por la colina

Derecha en Locust Avenue

Continua derecho a Flint Park

Desmonta la bicicleta en el estacionamiento cerca del edificio de la American Legion

*Nota: Por favor manejatu bicicleta en el lado derecho de la calley respetatodos los
conos y divisiones. Sigue las direcciones de los voluntarios y de los policias.



Direcciones paracorrer
La pista a lo largo de Hommocks Road es como sigue:

Todos los corredores salen del area de transicién de la alberca de Hommocks y salen por la
reja de enfrente a lo largo del estacionamiento de Hommocks, quedandose en la banqueta
alrededor de la escuela de Hommocks (Hommocks Rd). ContinGian en la banqueta hacia el lado
de atras de la escuela de Hommocks y entran a Hommocks Rd justo antes de la cochera a lo
largo de las canchas de soccer de atras.

GRUPO DE EDAD 7 -10/.9 milla

Los corredores continian en Hommocks Road, dan vuelta en la interseccion de Hommocks
Road y Oak Lane, regresan por Hommocks Road y terminan en la cochera circular de
Hommocks.

GRUPO DE EDAD 11 -12/1.2 millas

Los corredores continuan en Hommocks Road a Oak Lane hasta el final, dan vuelta, regresan a
lo largo de Hommocks Road y terminan en la cochera circular de Hommocks.

GRUPO DE EDAD 13 - 14/ 1.8 millas

Los corredores contindan en Hommocks Road hasta el final, dan vuelta al final del camino (.6

milla), regresan a lo largo de Hommocks Road a Oak Lane, dan vuelta al final de Oak Lane,
regresan a lo largo de Hommocks Road, y terminan en la cochera circular de Hommocks.



