XV CARRERA POPULAR NOCTURNA
“Dia Mundial de Enfermos de Alzheimer 2019”

COMISION ORGANIZADORA

1.- ORGANIZAN

Asociacion AFA “Vitae” San Fernando
Excmo. e lltmo. Ayuntamiento de San Fernando
Club Atletismo Carmona Paez

2.- FECHA DE CELEBRACION

Sabado 19 de Octubre de 2019

3.- CONCENTRACION

A las 18:30 horas en el Centro de Alzheimer (C/ Argentina)
4.- SALIDA

XV Carrera Popular Nocturna: a las 19:30 horas
5.- META

Centro Alzheimer (C/ Argentina)

6.- DISTANCIA
8 kilbmetros aproximadamente.
7.- CATEGORIAS

Hombres y Mujeres, nueve grupos segun relacion de afio de nacimiento.

- A, nacid@s en los afios 2003 a 1989 (*).
- B, nacid@s en los afios 1988 a 1984.

- C, nacid@s en los aflos 1983 a 1979.

- D, nacid@s en los afios 1978 a 1974.

- E, nacid@s en los afos 1973 a 1969.

- F, nacid@s en los afios 1968 a 1964.

- G, nacid@s en los afios 1963 a 1959.

- H, nacid@s en los afios 1958 a 1954.

- 1, nacid@s en los afios 1953 y anteriores.

(*) Menores de 18 afios deben de contar con autorizacion de padres o tutores.
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XV CARRERA POPULAR NOCTURNA
“Dia Mundial de Enfermos de Alzheimer 2019”

COMISION ORGANIZADORA

8.- PREMIOS
Se entregaran trofeos a los primeros clasificados de cada categoria.
9.- INFORMACION E INSCRIPCIONES

9.1.- Se establece una cuota de inscripcion de 10,00 € por corredor/a, estableciéndose
un limite de 1.500 inscripciones y se realizaran en:
http://cronofinisher.com/evento/xv-carrera-popular-nocturna-dia-mundial-de-
enfermos-de-alzheimer-2019/

- On-line en la web: info@cronofinisher.com
(A partir del 18 de Septiembre de 2019)

9.2.- Las inscripciones finalizaran cuando se llegue al limite establecido, o bien, el
martes 15 de Octubre ANTES DE LAS 13:00 HORAS

9.3.- ENTREGA DE DORSALES/CHIP y CAMISETAS: Del 16 al 18 de Octubre en el
Centro Alzheimer (C/ Argentina), de 10:00 a 13:00 y de 17:00 a 20:00 horas. El dia
de la prueba 2 horas antes del inicio.

9.4.- Cada corredor inscrito esta obligado a comprobar sus datos de inscripciéon a través
de la web, y asi evitar problemas en las clasificaciones. Cualquier dato incorrecto
es responsabilidad de la persona inscrita.

9.5.- Se establece una cuota de inscripcion de 10 € de dorsal “0” para aquellas personas
gue quieran colaborar.

10.- ITINERARIO DE LA PRUEBA

Calle Argentina, Calle Doctor Pedro Gonzalez de la Torre, Calle Compafiia de Maria, Entrada al
Acuartelamiento de Camposoto (interior), Carretera de la bateria (salida del acuartelamiento),
Calle Chile, Calle Argentina, Calle Doctor Pedro Gonzalez de la Torre, Carretera de
Camposoto, Calle Mineras, Calle Cartageneras, Calle Sol, Calle Buen Pastor, Calle Artesano
José M. Silva, Calle Escritor Luis Berenguer, Calle José Ramos Borrero, Calle Batallones de
Marina, “Subida” Avenida de la Marina, Calle Santo Entierro, Calle Luis Milena, Carretera de
Camposoto, Calle Compafiia de Maria, Calle Doctor Pedro Gonzalez de la Torre, Calle
Argentina.

META.- C/ Argentina, Centro Alzheimer

11.- DISPOSICION DE META

Existira en ella un solo embudo para efectuar todas las clasificaciones, de forma
informatizada, por el sistema de cronometraje por chips.
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COMISION ORGANIZADORA

12.- NORMAS GENERALES

12.1.- Seran descalificados los atletas que:

- No pasen por todos los controles existentes en la carrera.

- No lleven el dorsal visible en su parte delantera.

- Tengan un comportamiento antideportivo.

- No respeten todas las indicaciones realizadas por la organizacion.

12.2.- A todos los corredores se les hara un seguro de responsabilidad civil y seguro de
accidentes.

12.3.- Todos los participantes que se inscriban, aceptan las Normas que regiran esta
competicion, y en caso de duda prevalecerd en todo momento el criterio el Comité
Organizador.

12.4.- El Comité Organizador se reservara el derecho de modificar o ampliar sin previo
aviso las Normas de ésta competicion, incluido el proceso de inscripcion, si con ello se
consigue un desarrollo idoneo de la carrera.

12.5.- La carrera esta controlada por jueces Yy la organizacion acepta las decisiones del
juez arbitro en cuanto a resultados y descalificaciones.

12.6.- Es obligatorio el abandono inmediato de la carrera, para aquellos atletas que les
sea notificado por los servicios médicos o auxiliares de la Organizacion.

12.7.- La META seré cerrada 40 minutos después de la llegada del primer corredor.
12.8.- Se colocara un puesto de avituallamiento intermedio con agua.

12.9.- Por cuestiones de seguridad, no esta permitida la participacion de corredores con
animales, ni correr con carritos portando a menores. No se permite el uso de bicicletas o
motocicletas, ajenas a la organizacion, para acompafar a los corredores

12.10.- El hecho de inscribirse implica que acepta que esta en perfecta forma fisica para
realizar la prueba, eximiendo a la organizacion de cualquier patologia o anomalia fisicas

gue pudiese padecer, recomendandosele por ello, la realizacion de un reconocimiento
médico previo.

13.- SENALIZACION DURANTE LA CARRERA

14.1.- El circuito estara perfectamente sefalizado en todo su recorrido.

14.2.- Se instalara un punto intermedio de avituallamiento.
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XV CARRERA POPULAR NOCTURNA
“Dia Mundial de Enfermos de Alzheimer 2019”

COMISION ORGANIZADORA

14.3.- Al ser un recorrido urbano se recomienda correr por el centro de la calle,
respetando las indicaciones dispuestas por la Organizacion.

14.- RECOMENDACIONES

Llegar con tiempo suficiente a la concentracion para aparcar, recoger el chip y calentar
un poco.

Traer una camiseta u otra prenda para cambiarse una vez finalizada la prueba.

Conocer el estado fisico en el que se encuentra uno y entrenar, para el dia de la prueba
disfrutar y llegar con suficiencia a meta.

16.- RECOMENDACIOES DIETETICAS

o DIAS PREVIOS A LA CARRERA .-

v Mantener un consumo de hidratos de carbonos adecuados para conseguir asi una
buena reserva de glucégeno muscular.

. DIA DE LA CARRERA.-

v El DESAYUNO debe ser COMPLETO Y VARIADO, rico en hidratos de carbonos
de absorcion lenta (pan blanco, cereales, productos lacteos, etc...) combinandolos
también con los de absorcién rapida ( pieza de fruta, miel, galletas, etc.).

v Realizar la ultima comida sélida unas tres horas antes de la carrera.

v Evitar ese mismo dia alimentos ricos en grasas y/o fibra.

v El ALMUERZO debera ser RICO EN HIDRATOS DE CARBONOS (pasta o arroz),
VERDURAS (las que contenga menos fibras) Y FRUTAS, la ingesta de alimentos con
leve carga proteinica son los mas indicados, deberan ser alimentos digeribles y con poca
grasa, como por ejemplo( pavo, pollo ).

v Se debera mantener buena HIDRATACION durante todo el dia, destacando la
importancia que tiene haber seguido una correcta hidratacién los dias previos al evento,
es recomendable beber agua preferentemente en pequefias cantidades acompafiada
también de bebidas isotbnicas.

v DURANTE LA CARRERA, es muy importante mantener BUENA HIDRATACION,
se recomienda beber pequefias cantidades de agua y/o bebidas isotonicas, para
mantener en todo momento buena reserva de electrolitos, sobre todo si la temperatura
es superior a 20° C.

e DESPUES DE LA CARRERA:
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v recargar los depdsitos de glucdgeno para conseguir una buena recuperacion
muscular, por tanto es recomendable seguir una DIETA RICA EN HIDRATOS DE
CARBONOS Y PROTEINAS.

17.- A SABER

El Alzheimer es un tipo de demencia neurodegenerativa, de causa no bien conocida, que
se caracteriza por la pérdida progresiva, y de momento irreversible, de neuronas en el cerebro
gue va provocando un lento deterioro.

La atencion a las personas con Alzheimer no se limita a la aplicacion de determinadas
técnicas o tratamientos. Tanto las asociaciones de familiares de enfermos de Alzheimer, como
el mismo cuidador debe establecer una relacion de empatia con la persona afectada, buscando
la acomodaciéon de éste a las pérdidas que va sufriendo en relacion al mundo que le rodea.
Para ello es absolutamente imprescindible el saber interpretar el lenguaje del enfermo.

La gran especificidad y especializacién de cuidados que requiere esta enfermedad es la
labor diaria que se desarrolla desde la Asociacion de Familiares de Enfermos de Alzheimer
“Vitae”, para poder atender tanto esta como otras demencias que sufren los enfermos de la
Bahia.

Confiamos en que nuestro lema “ELLOS TE OLVIDAN PERO TU NO LOS OLVIDES”,
sea comun para todos los islefios.

e EL CENTRO ALZHEIMER INSTALARA LA TRADICIONAL BARRA CON
PRECIOS POPULARES.

ERNANDO

1 WUTA 1

SAN
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