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PRESENTACION

Este Triatlon tiene como centro neurdlgico la localidad de Deltebre, que pertenece a la
provincia de Tarragona, en la comarca del Baix Ebre. Deltebre es la poblacién mas cercana ala
desembocadura del Rio Ebro.

La prueba se ubica en la zona del puente Lo Passador y transcurre por el Rio Ebro, las bonitas
y tranquilas carreteras anchas y totalmente llanas de la zona y finalmente por el carril bici que
va paralelo al rio para acabar bajo el mismo puente el Pasador. Un lugar muy especial y bonito
que hace que esta prueba se dispute en un marco incomparable.

Los préoximos 11y 12de abril de 2026 en la poblacion de Deltebre (Tarragona) tendra lugar la XI?
ediciéon del TRIATLON DE DELTEBRE bajo las siguientes distancias:

FECHA m MODALIDAD NATACION CICLISMO CARRERA A PIE

Sabado

b 09:00 SHORT 950m 57 km 10 km
?fzab?i‘l’ 09:00 AQUABIKE 950m 57 km -
ff‘gab‘:'icl’ 08:00 HALF 1.900m 86 km 20 km

Eig’xg‘r?f 09:00 OLIMPICO 1.500m 38 km 10 km

Domingo 5940 SPRINT 750m 20 km 5 km
12 Abril




PROGRAMA

VIERNES 10 DE ABRIL

m ACTIVIDAD LOCALIZACION

16:00 - 20:00 Entrega de dorsales Pont Lo Passador
19:00 Presentacion Tritour - La actitud es una decision - Tito Pueyo Pont Lo Passador
19:30 Reunién técnica Half, Short y Aquabike Pont Lo Passador

SABADO 11 DE ABRIL

m ACTIVIDAD LOCALIZACION

06:00 - 07:30  Entrega de dorsales Pont Lo Passador

06:30 - 07:15 Check-In Half Boxes (Pont Lo Passador)
07:15 - 08:00 Check-In Short & Aquabike Boxes (Pont Lo Passador)
08:00 Salida Triatlon Half

09:00 Salida Triatlon Short & Aquabike

12:30 - 14:30 Check Out (Retirada de Material) Boxes (Pont Lo Passador)
13:00 Entrega de premios Pont Lo Passador

16:00 - 19:00 Entrega de dorsales Pont Lo Passador

17:30 Charla con @mariafontanalsicoll y @lauraafrigoo Pont Lo Passador

18:00 Presentacién Tritour - La actitud es una decisién - Tito Pueyo ~ Pont Lo Passador

18:15 Reunidén técnica Sprint y Olimpico Pont Lo Passador

19:00 Cierre Pont Lo Passador

DOMINGO 12 DE ABRIL

m ACTIVIDAD LOCALIZACION

07:00 - 08:30 Entrega de dorsales Pont Lo Passador

07:30 - 08:15 Check-In Olimpico Boxes (Pont Lo Passador)
08:15-09:00  Check-In Sprint Boxes (Pont Lo Passador)
09:00 Salida Triatlén Olimpico (Masculino federado)

09:03 Salida Triatlén Olimpico (Femenino federado)

09:06 Salida Ttiatlén Olimpico (No federados/as y relevos)

09:40 Salida Triatlén Sprint (Federados/as)

09:43 Salida Triatlén Sprint (No federados/as y Relevos)

11:30 - 13:30 Check Out (Retirada de Material) Boxes (Pont Lo Passador)
12:00 Entrega de premios Pont Lo Passador

TREYL
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LIGA TRITOUR

¢QUE ES?
TriTour es un circuito de triatlones en formato de Liga que engloba 4 pruebas en diferentes
localidades de Cataluia.

PRUEBAS DEL CIRCUITO 2026

- Deltebre, 11 y 12 de Abril

- Cambirils, 14 de Junio

- Pont de Suert, 5 de Julio

- Tossa de Mar, 12 de Septiembre

FUNCIONAMIENTO DE LA LIGA

1. Para optar a los premios de la clasificacion general, es obligatorio participar en 3 de las 4
pruebas del circuito.

2. Todos los participantes que sean finishers en las 4 pruebas, recibiran un premio especial.

3. A cada triatleta le contaran los puntos obtenidos en las pruebas que haya completado.
Todas las pruebas puntdan igual.

4. Sistema de puntuacién por posiciéon:

POSICION PUNTUACION

1°-5° 500 puntos (-50 por posicion)
6° -10° -25 puntos por posiciéon
1° - 20° -20 puntos por posicion
21° - 30° -15 puntos por posicién
31° - 40° -10 puntos por posicién
41° - 50° -5 puntos por posicién
51° endavant -1 puntos por posicién
CATEGORIAS

Edad calculada a 31 de diciembre de 2026:
« Juvenil (16-17 afos): 2010 — 2009

- Janior (18-19 anos): 2008 — 2007

+ Sub23 (20-23 afos): 2006 - 2003

« Sénior (24-39 afios): 2002 - 1987

+ Veteranos 1 (40-49 ahos): 1986 - 1977

- Veteranos 2 (50-59 anos): 1976 - 1967

- Veteranos 3 (60+ aios): 1966 y anteriores

PREMIOS

Al finalizar la Liga, los 3 primeros clasificados de cada categoria (hombres y mujeres) recibiran
uno de los 42 premios exlusivos, con un valor de hasta 550€, que incluyen inscripciones
gratuitas al TriTour 2027 y obsequios de nuestros colaboradores.

TOUR




MAPA GENERAL

J» Segmento de natacion
Segmento de ciclismo
B» Segmento de carrera a pie Short y Half
Segmento carrera a pie Short, Half, Sprint y Olimpico

TREX
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TRI EXPO

¢QUE ES?

Es el recinto donde podras recoger todo tu material para poder participar en la prueba, asi
como los obsequios de la misma. También es el espacio donde encontraras diferentes stands
de las principales marcas vinculadas con el mundo del Triatlén y de los deportes de resistencia.

Ademas dispondras de la tienda oficial de Wefeel y TriTour, con merchandising de la prueba.
La entrada es gratuita y esta abierta a participantes, acompanantes y cualquier amante del
deporte.

¢{QUE NECESITAS PARA RECOGER TU DORSAL?

Para poder recoger el material debes mostrar tu DNI y si quieres recoger el de otro participante
debes presentar una autorizacién o la imagen del DNI a través del teléfono.

Todas las personas federadas deben presentar su acreditaciéon de federado/da en el momento
de recogida de dorsal. En caso contrario, se tendra que adquirir el seguro de dia.

MATERIAL QUE SE TE ENTREGARA
- Dorsal (en el caso de los equipos de relevos tendran un dorsal para cada componente).

- Hoja de adhesivos (una pegatina para la bici, una para el casco y otra para la mochila del
guardarropa).

- Gorro de natacion (del color de tu salida).
- Chip, a devolver al final de la prueba (es obligatorio).
- Dispondras de imperdibles por si los necesitas.

UBICACION
Pont Lo Passador, Deltebre

HORARIOS

- Viernes 10 de abril, de 17:30 a 20:30

- Sabado 11 de abril de 06:00 a 07:30 y de 16:00 a 19:00
- Domingo 12 de abril, de 07:00 a 08:30
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CHECK IN

(QUE ES?
Es el acceso de los participantes a la zona de boxes o area de transicién para realizar el control
de la bicicleta y el material que utilizara durante la competicion. Solo material imprescindible.

HORARIOS
HALF SHORT AQUABIKE oLiMPICO SPRINT
06:30 - 07:15 06:30 - 08:00 06:30 - 08:00 07:30 - 08:15 07:30 - 09:00

IMPORTANTE: revisa los horarios especificos de tu modalidad. 10’ antes del inicio de la prueba y
hasta que el ultimo participante de esa modalidad finalice el tramo ciclista no se podra acceder
a la zona de transicion.

UBICACION
Pont Lo Passador, Deltebre

MATERIAL PARA HACER EL CHECK IN

« Chip, colocado en el tobillo.

- Dorsal con cinta porta dorsal o imperdibles. Visible para comprobarlo.
- Gorro de natacion, visible para comprobarlo.

- Bicicleta con el adhesivo en la tija del asiento. Sprint y Olimpico: sin cuernos o acoples en el
manillar.

. Casco de bici con adhesivo colocado en la parte frontal.
- Ropa y calzado (solo el que utilizaras durante la prueba.
- Neopreno (el mismo dia de la prueba se comunicara si se puede utilizar).

IMPORTANTE: en la zona de boxes solo se puede acceder exclusivamente con el material que
vas a utilizar durante la competicion. El resto de material debe dejarse en una mochila en el
guardarropa con el adhesivo que se te ha entregado en la recogida de dorsales. El guardarropa
esta ubicado en la salida de natacién, en un camién. La recogida del material sera en la Tri
Expo una vez finalizada la prueba. Para aquellos participantes de la modalidad de relevos
recomendamos dejar el material directamente en la Tri Expo, y no en el camidén de la salida, ya
que la recogida de material sera unavez finalizada la prueba.

TOUR




CHECK'IN

COMO COLOCAR EL MATERIAL

A. Para las distancias Sprint y Olimpico esta prohibido llevar acoples y/o cuernos en el manillar
de la bicicleta.

B. Dorsal adhesivo bici: tiene que ir enganchado en la tija del sillin.
C. Dorsal adhesivo casco: enganchado en la parte frontal e izquierda del casco.
D. Dorsal:
- En la natacién solo esta permitido llevarlo si se puede utilizar el neopreno.
- En la bici debes llevarlo en la parte posterior (obligatorio).
- En la carrera a pie en la parte delantera (obligatorio).

E. Chip: tiene que ir colocado en el tobillo durante toda la prueba y debe ser devuelto una vez
cruzada la linea de meta.

TREX
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RECORRIDO NATACION

ASPECTOS A TENER EN CUENTA
- Se nada a favor de la corriente.

- El guardarropa esta ubicado en el punto de inicio de la natacion y serd un camioén de la
organizacion. Para los equipos de relevos, recomendamos dejar la mochila directamente en
el guardarropa de la Tri Expo.

- Se debe ir con antelacién al punto de inicio del segmento de natacién. Para llegar hasta alli,
caminar por el carril bici paralelo al rio hasta encontrar tu salida.

HALF: 1.900m

SHORT Y AQUABIKE: 950m
OLIMPICO: 1.500m

SPRINT: 750m

INICIO HALFT

INICIO SHORT

Y AQUABIKE

L
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RECORRIDO CICLISTA

SEGMENTO CICLISTA - SPRINT Y OLIMPICO

- Esta prohibido llevar en el manillar acoples o cuernos. La prueba esta disefiada para bicicletas
de carretera. También se permite participar con bicicletas BTT o gravel.

- Esta permitido ir a rueda de otros participantes (Drafting permitido entre participantes de
diferente sexo).

- Siempre se debe circular por la derecha de la carretera para facilitar el adelantamiento.

- El punto de montaje y desmontaje de la bici estara sefializado con una linea en el suelo.
Jueces con una bandera y silbato te indicardn cuando puedes subir o bajar de la bicicleta.

- No habra avituallamiento durante el segmento ciclista por razones de seguridad. Se
recomienda llevar bidén con agua o bebida isoténica para hidratarse.

- Mucha precaucion en el punto de incorporacién al circuitoy al inicio de vueltas. A continuacion,
te mostramos la imagen del punto:

P v -
CICLISTAS QUE
i INICIAN 2* VUELTA

CICLISTAS QUE SE INCORPORAN
AL CIRCUITO

4
v 4
) B

d

.

a6 7
Sine

La linea amarilla indica el recorrido que deben de realizar los/las participantes para iniciar el
recorrido ciclista.

I La linea roja es el recorrido que deben de realizar los/las participantes que tienen que iniciar
una nueva vuelta del recorrido ciclista.

La linea verde es el recorrido que deben de realizar los/las participantes que ya han realizado
todas las vueltas de ciclismo y deben acceder a boxes para iniciar la carrera a pie.

Los circulos naranja indican la linea de conos que delimita y separa cada uno de los carriles.
También habra sefalizacién visible que indicara la bifurcaciéon y la separacién de carriles.

TREX
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RECORRIDO CICLISTA

SEGMENTO CICLISTA - SPRINT Y OLIMPICO

INICIO - Esplanada al lado de pont “Lo passador” (Deltebre) — Av. Girona - Giro izquierda PK 12
de la Ctra. TV-3454 (direccion Amposta) — Seguir por la Ctra. TV-3454 - Punto de retorno (PK 2,7
de la ctra. TV-3454) — TV-3454 (direccién Riumar) - Giro a la derecha PK 12 de la Ctra. TV-3454
(en este cruce de la TV-3454 con ¢/ Girona los participantes del Olimpico a la 1° vuelta hacen
giro de 180° para volver por la TV-3454 direccion Amposta y los del Sprint cogen Av. Girona
direccién al Pont) — Av. Girona - Parque de bicicletas — FINAL.

SPRINT: 1 vuelta de 20 km
OLIMPICO: 2 vueltas de 20 km

PUNTO DE GIRO

TREYL
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RECORRIDO CICLISTA

SEGMENTO CICLISTA - HALF, SHORT Y AQUABIKE

- Esta prohibido el uso de bicicletas de montana.

- Esta permitido participar con bicicletas de triatlon y llevar acoples en el manillar.

- No esta permtido ir a rueda de otros participantes (drafting prohibido).

- Siempre se debe circular por la derecha de la carretera para facilitar el adelantamiento.

- El punto de montaje y desmontaje de la bici estara sefializado con una linea en el suelo.
Jueces con una bandera y silbido te indicaran cuando puedes subir o bajar de la bicicleta.

- Habra un avituallamiento al km. 16, 44 y 72. Se recomienda llevar bidén con agua o bebida
isoténica para hidratarse.

- Mucha precaucién en el punto de incorporacién al circuito e inicio de vueltas. A continuacion,
te mostramos la imagen del punto:

L L -
INICIO DE VUELTAS
e

B» - Lalinea roja es el recorrido que deben de hacer los/las participantes que deben iniciar una
nueva vuelta en el recorrido ciclista.

- La linea verde es el recorrido que deben de realizar los/las participantes que ya han realizado
las vueltas de ciclismo y deben acceder a boxes para iniciar la carrera a pie.

- Los circulos naranja indican la linea de conos que delimita y separa cada uno de los carriles.
- También habra senalizacién visible que indicara la bifurcacién y separacién de carriles.

TOUR. 14
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RECORRIDO CICLISTA

SEGMENTO CICLISTA - HALF, SHORT Y AQUABIKE

INICIO - Esplanada al lado de pont “Lo passador” (Deltebre) — Av. Girona - Giro a la derecha PK
12 de la Ctra. TV-3454 (direccion Riumar) — Seguir por la Ctra. TV-3454 - Punto de retorno (PK
13 de la ctra. TV-3454) - TV-3454 (direccion Amposta) — Giro a la derecha PK 8,3 de la Ctra. TV-
3454— TV3454a (Direccion la Aldea) - Camino del Lligallo de Victoria - Punto de retorno en el
PK 4,5 de la Ctra. T-340 — Camino del Lligallo de Victoria (direcciéon JesuUs i Maria) - TV - 3454a
- Giro a la derecha en el PK 8,3 de la ctra. TV-3454 — TV-3454 (direccion Amposta) - Punto de
retorno PK1de la ctra. TV-3454 — TV-3454 (Direcciéon Riumar) — Giro a la derecha en el PK12 de la
Ctra. TV-3454 - Av. Girona - Cruilla Av. Girona con ¢/ Jaume | el Conqueridor (Rotonda) - FINAL

L N
o A}
b, ! 1

PUNTO DE GIRO

I cher Gratcra,

SHORT: 2 vueltas de 28,5 km =57 km
AQUABIKE: 2 vueltas de 28,5 km = 57 km

HALF: 3 vueltas de 28,5 km = 85,5 km

ASPECTOS IMPORTANTES AQUABIKE

Los participantes de la modalidad Aquabike haran la salida conjunta con los participantes de
la modalidad Short.
Los deportistas acaban la competicién cuando pasan por la alfombra de cronometraje situada

en la entrada de boxes (final del segmento ciclista). El tiempo registrado en ese momento, sera
el tiempo de llegada a meta.

Una vez el participante llegue a boxes, y teniendo en cuenta que la prueba ya ha acabado,
debe dejar su material en su sitio en boxes y dirigirse a la zona de llegada para cruzar la meta
(sin la bicicleta).

TREX
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RECORRIDO CARRERA A PIE

ASPECTOS A TENER EN CUENTA

- Cada 2 km aproximadamente, encontraras un avituallamiento con agua, bebida isoténica
y geles.

- Esta prohibido lanzar residuos fuera de los espacios delimitados para los avituallamientos.
Sera motivo de descalificacion directa el participante que lo haga.

- El recorrido transcurre por el carril bici del Rio Ebro y es siempre en los dos sentidos.

SPRINT Y OLIMPICO

AVITUALLAMIENTO

i 2 b A * - -
s . i - : } - g
META ; . ) 1 R
A":,_- INICIO VUELTAS =% o A1 En los 2 sentidos |
L B - = - —r i . Fn e g o

INICIO

SHORT Y HALF

e

PUNTO DE GIRD "

PUNTO DE GIRO

SPRINT: 1 vuelta de 5 km
OLIMPICO: 2 vueltas de 5 km =10 km

SHORT: 1 vuelta de 10 km
HALF: 2 vueltas de 10 km = 20 km

TREX
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CHECK OUT

¢QUE ES?
Es la retirada del material de competicion que cada participante debe de hacer al finalizar la

prueba de la zona de Box - Area de transicién. Personal de la organizacién se ubicara en la
puerta de salida del Box - Area de Transiciéon para hacer el control de verificacién del material.

MUY IMPORTANTE: hasta que el ultimo ciclista de una modalidad no haya finalizado el tramo
ciclista no se podra realizar el CHECK OUT de los y las participantes de aquella modalidad. No
molestar y respectar el transcurso de la prueba al resto de participantes de otras modalidades
que todavia estan compitiendo.

MATERIAL PARA HACER EL CHECK OUT

- Bicicleta con el adhesivo numerado en la tija del sillin.

- Casco de bici con los adhesivos numerados enganchados.

- Dorsal de la carrera. En caso de perderlo, necesitaras el DNI y/o Pasaporte para identificarte.

HORARIO
HALF SHORT AQUABIKE OLIMPICO SPRINT
12:30 - 14:30 12:30 - 14:30 12:30 - 14:30 1:30 - 13:30 11:30 - 13:30

IMPORTANTE! Fuera de este horario se retirara el material del Box - Area de transicion.




TIEMPOS DE CORTE

A continuacion, se detallan los tiempos de corte para cada una de las modalidades y segmentos
de la prueba.

_ NATACION CICLISMO CARRERA A PIE TOTAL

SPRINT 1h 05’ 2h15'
OLiMPICO 40’ 1h 50’ 1h 10’ 3h 40’
SHORT 30’ 3h 1h 30’ 5h
AQUABIKE 30’ 3h - 3h 30’
HALF 1h 4h 2h 30’ 7h 30

Todos los participantes que superen estos tiempos de corte serdn descalificados y deberan
de abandonar la prueba. En caso de querer continuar lo haran bajo su responsabilidad y sin el
soporte del personal de seguridad y control de la prueba.

En el caso que la persona participante quiera retirarse de la competiciéon, y siempre que le sea
posible, deberd comunicarlo inmediatamente a la organizacién.




EQUIPOS DE RELEVO

- Los equipos de relevo pueden estar integrados por 2 o 3 personas, pueden ser masculinos,
femeninos o mixtos.

- Cada componente realizara un segmento, o en el caso de ser 2 componentes, uno de ellos
realizara 2 segmentos, sean o no consecutivos, y el otro miembro del equipo realizara el
segmento restante.

- Cada equipo tendra un dorsal con el mismo numero, uno para el ciclista y uno para el corredor,
y el nadador tendra un gorro de natacioén. El ciclista debera llevar el dorsal en la parte posterior
y el corredor en la parte delantera.

- Todos los miembros del equipo deben de entrar juntos a la zona de boxes para realizar el
CHECK IN.

- Cada equipo tiene un espacio delimitado en boxes donde solo podran dejar el material que
se utilizara durante la prueba.

- Solo se permite entrar en boxes al relevista, cuando el anterior componente del equipo haya
iniciado su segmento.

- El relevo se ejecuta en el lugar donde esta colgada la bicicleta en boxes.

- Para efectuar el relevo se debe librar el chip al siguiente relevista. El chip debe ir colocado en
el tobillo del componente del equipo que estda en competicion.

- Todos los componentes del equipo podran acompanar al relevista que hace la carrera a pié en
los Ultimos 80m de la prueba para cruzar juntos la linea de llegada.

- Una vez finalizada la prueba todos los miembros del equipo podran acceder al guardarropa y
avituallamiento final.

- Habra una clasificacion para los equipos de relevos mixtos, femeninos y masculinos. Habra un
trofeo para el primer equipo clasificado en cada categoria.

TREX
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SERVICIOS PARTICIPANTE

EN LA RECOGIDA DE DORSALES, RECIBIRAS:
- Camiseta oficial TriTour
- Bolsa del participante con productos locales y colaboradores

- Entrada gratuita al Complejo Deportivo del Delta el viernes, sdbado y domingo. Para acceder
alli, Gnicamente debes mostrar el justificante de inscripcién a la prueba

AL CRUZAR LA LIiNEA DE LLEGADA:
- Medalla finisher
- Bolsa de avituallamiento final con bebida y otros productos

- Para los participantes de las distancias Short, Aquabike y Half, degustacién de arroz del Delta
en el avituallamiento final gracias a Arros Nomen.

- De manera digital, podras descargarte tu diploma
- Servicio de vestuarios y duchas después de la prueba al Complex Esportiu del Delta

DISPONDRAS DE SERVICIO DE RECUPERACION A CARGO DE AS FISIO Y BEMER

DISPONDRAS DE UN SERVICIO MEDICO PARA AYUDARTE Y ATENDERTE EN CASO DE
NECESIDAD

SEGUIMIENTO EN VIVO DE LA PRUEBA:
- iConsulta tus tiempos y sigue en directo la prueba con la APP de Wefeel Crono!
- Con la App de Wefeel Crono podras acceder a contenidos exclusivos del triatlon:
- Resultados en tiempo real
- Informacién actualizada de la carrera
- Seguimiento en directo de los atletas

- Ideal para tus acompafantes o familiares, que podran seguirte en tiempo real y recibir
notificaciones cada vez que pases por un nuevo punto de control.

- También podras tuitear tu experiencia en la prueba directamente desde la app y subir
fotografias en la galeria colaborativa del evento.

g
’ Descargar en App Store >0 Descargar en Google Play




RECOMENDACIONES DE SALUD

REDUCE POCO A POCO EL ENTRENO

Después de tantos entrenamiento es normal sentirse cansado. El entreno se debe incrementar
gradualmente para que no sufras cansancio prolongado y a medida que te acerques a la prueba
recuerda reducirlo para que tu cuerpo pueda restablecerse.

NO TE PASES CON EL DESAYUNO Y NO EXPERIMENTES

Lo mas importante para que el desayuno no se te ponga mal, tengas las fuerzas necesarias
para afrontar la carrera y sepas qué te funciona, es la regla de no experimentar.

NO ES DIiA PARA IR DE ESTRENO

Ni zapatillas nuevas, ni ropa nueva, ni ideas de ultima hora. Haz lo que has hecho en las ultimas
semanas y todo ira sobre ruedas.

MARCATE UN OBJECTIVO APROXIMADO Y REALISTA

Aunque sea tu debut en el triatlén, es conveniente salir con una idea del tiempo objetivo que
quieras cumplir desde un inicio porque te ayudarad a mantenerte concentrado para olvidarte
de la fatiga y cansancio, pero sin obsesiones.

NO TE DESANIMES SI EN ALGUN MOMENTO HAS DE REDUCIR EL RITMO

Cada segmento es distinto y posiblemente tu nivel no sea el mismo en cada uno de ellos. Por
eso, si tienes que reducir el ritmo en algun momento de la prueba, tranquilo, porque en otro
momento lo vas a recuperar.

ES TU CARRERA, NO LA DE LOS OTROS, ESTO ES LO MAS IMPORTANTE

Nadie mas que ti sabe como te sientes durante la prueba, la idea que tenias desde un principio,
el objetivo establecido, etc. Tienes y debes hacer tu propia carrera. Si tienes que llevar un ritmo
concreto, agdarrate a él aunque haya otros participantes que te pasen durante la prueba. Tu
debes mantenerte firme y hacer tu plan.

NUTRICION

En primer lugar, es necesario llenar los depésitos de liquidos y glucégeno suficiente para tomar
la salida sin carencia alguna. Es fundamental, por tu parte, la correcta nutricién e hidratacién
durante la prueba.

Es muy importante que a lo largo de la prueba te vayas hidratando. Una vez en la meta tendras
un avituallamiento liquido y sélido completo para reponer tu energia.

Recuerda que si utilizas suplementacién propia en carrera es ideal tomarla seguida de liquido.
Por supuesto, es muy aconsejable, casi imprescindible, haber probado estos protocolos y
productos especificos en entrenamientos previos, por si nuestro cuerpo no se adapta o no los
asimila.
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COLABORACIONES

COLABORACION REMOR & MENSTRUAL POINT

Esta colaboracién nace con el objetivo de promover un deporte mas inclusivo, sostenible
y consciente. A través del contacto con la naturaleza y el compromiso social, se plantea la
necesidad de reconectar con valores esenciales como el respeto, la igualdad y la sostenibilidad.

¢QUE ES REMOR RUN&RESPECT?

REMOR Run&Respect es una iniciativa comprometida con el deporte sostenible y responsable,
que promueve la conexion con la naturaleza, el respeto por el entorno y la inclusién social
mediante acciones en eventos deportivos.

¢QUE ES MENSTRUAL POINT?

Menstrual Point es un proyecto que promueve el acceso a productos menstruales saludablesy
sostenibles, con el objetivo de normalizar la menstruaciéon y hacer estos productos accesibles
en espacios publicos, impulsando ademas un cambio en su percepcién social.

VALORES QUE SE PROMUEVEN

Uno de nuestros principales objetivos es transmitir tantos valores como sea posible. La
concienciacién, el empoderamiento, el aprendizaje, el ejemplo, el trabajo, la igualdad, la
colaboracién, los derechos, el esfuerzo, la sostenibilidad y el respeto son los motivos que nos
impulsan con fuerza a alcanzarlos.

ACCIONES PRINCIPALES
- Instalacion de dispensadores con productos menstruales ecolégicos (algodén organico).
- Creacion de espacios adaptados para la higiene menstrual:

- Cabina REMOR Run&Respect: construida con materiales reutilizados, equipada con
dispensador, lavabo, jabén y espacio para la gestion menstrual.

- Carreté REMOR moévil: punto flexible de acceso a productos dentro del recinto.
- Implementacién del concepto #menstrualmentresponsable en el evento.

IMPACTO

Mejora la experiencia de las participantes, fomenta la sostenibilidad y contribuye a normalizar
la menstruacion en el deporte, promoviendo una mayor igualdad e inclusién.

Esta iniciativa forma parte de un cambio social necesario: normalizar la menstruacién y
garantizar que ninguna persona quede desatendida durante una competicién. Porque el
deporte debe ser un espacio inclusivo, justo y respetuoso para todas las personas.

¢

Aquesta cursa és

Menstrualment Responsable®
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