FESTIVAL ATLETICO RESTREPISTA

CATEGORIAS

DISTANCIAS Y e 60.70,80
HORARIOS iy (90,100, 110)

W e Especial
(83.(())0- 3}50) et (Profesores, padres de

3.2K* (Solo infantil) famila, invitados)
(9:45 - 10:15)

6.5K Femenino PARQUE METROPOLITANO
(10:20 - 11:15) SIMON BOLIVAR

6.5K Masculino
(11:20 - 12:10)

1MILLA
(12:30 - 13:45)

ENTREGA DE

NUMERACION

Costado oriental del lago

ORGANIZA

JOSE MANUEL RESTREPO IED
GUSTAVO PENA ZAMBRANO
gapenaz@educacionbogota.edu.co

(7:30 am - 12:15 pm)

Ver ubicacién en el mapa

MEDALLERIA A LOS 3 PRIMEROS LUGARES EN

PREMIACION CADA PRUEBA Y CATEGORIA
(Se realizara al finalizar cada prueba)
CERTIFICADO DE A TODOS LOS PARTICIPANTES
PARTICIPACION (Se enviara al e-mail registrado en la inscripcion)

4

RUNING Inscnpaones 3 000 (Estudlantes)
~ 4.000 (Categoriaespecial)



https://forms.office.com/r/tJ4S29eu7Q
https://forms.office.com/r/tJ4S29eu7Q
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ENTREGA DE NUMERACION,
META DE TODAS LAS PRUEBAS,
PUNTO DE CONCENTRACION Y

PREMIACION

1. SALIDA 3.2K Y 6.5K
2. SALIDA 800 m.
3. SALIDA 1 Milla

AL ATLETICO RESTREPISTA
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RECOMENDACIONES

ANTES DE LA CARRERA

Entrena, mientras mas tiempo dediques a tu
preparacion fisica y técnica, tendras mas
probabilidades de expresar un mejor
rendimiento en la(s) carrera(s) escogida(s)
No te inscribas si presentas algin tipo de
enfermedad cardio-respiratoria, articular,
metabdlica o hipertensiva que te impida
realizar actividad fisica vigorosa.

Mantén un estilo de vida saludable: reduce o
suprime el consumo de grasas y de aziicar
refinada, duerme bien, come mas alimentos
naturales en reemplazo de alimentos de
paquetes o con ingredientes artificiales.

Es aconsejable un bano caliente, masaje y
estiramientos en la noche anterior a la
carrera, asi como un buen descanso
nocturno.

El desayuno debe ser ligero, 2-3 horas antes
de la competicion. Especialmente liquidos y
carbohidratos. Evita grasas y proteinas.
Dulces y azticar no son aconsejables.
Asegura tu hidratacion. Bebe agua a
pequenos sorbos hasta el momento de la
competicion. Procura haber vaciado tus
intestinos.

Utiliza calzado e indumentaria comoda y
ligera, de acuerdo con el clima.

Procura calentar y hacer estiramientos antes
de la competicion.

No participes si te sientes enfermo (fiebre,
malestar general, gripe, debilidad, resfriado,
vomitos, diarreas, etc.).
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RUNNING

it

ORGANIZA

Inscnpmones 3 000 (Estudlantes)
- 4.000 (Categoria especial)
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DESPUES DE LA CARRERA

;Al termmar no te detengas bruscamente'_ .
‘muévete, contmua trotando lentamente o
,camma por lo _menos 5 mmutos. :'Recuerda, -
que eI cuerpo neces:ta un ttempo de ::
‘enfrlamlento para entrar en s:tuacton de
- reposo. Masa}ea yestlra tus musculos.
~+ Cuando vayas a casa, toma una ducha o bano 'f

Si tienes ndusea:
ﬂ mmedtatamente , ; ,
. El trotar lentamente de'unos 10-15 mmutos el .
_fmlsmo dla de la compet:ctontayuda 'akuna}
 rdpida recuperacion. - -
. if,.i,HJdratate frecuentemente a pequenos sorbos .
~ especialmente  agua ' con

~ electrolites.

~+ No olwdes de}ar un ~_,,recuerdo ; .
. _‘partlclpacmn en el festlval atletlco JMR
itamemdo fotograflas en el Parque y en el

vém"‘ os no c omasf .

JOSE MANUEL RESTREPO IED

GUSTAVO PENA ZAMBRANO

gapenaz@educacionbogota.edu.co



https://forms.office.com/r/gmPyu7FDCE
https://forms.office.com/r/gmPyu7FDCE
https://www.palabraderunner.com/7-aplicaciones-ejercicio-en-casa/

