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PRESENTACION

Este triatléon tiene como a centro neuralgico la localidad de EL PONT DE SUERT, que pertenece
a la provincia de Lleida y es capital de la comarca del Alta Ribagorza. Situada a 841 metros de
altitud y a la orilla del rio Noguera Ribagorzana, tiene una poblacién de 2.200 habitantes.

El tramo de natacién transcurre en el embalse de Escales, un embalse sobre el rio Noguera
Ribagorzana. Sus aguas cristalinas son ideales para practicar todo tipo de deportes nauticos y
actividades ludico-deportivas. En el tramo de bicicleta los participantes disfrutaran de las
bonitas y tranquilas carreteras del Pirineo. Pasando por la localidad de Barruera, el tramo de ida
tiene tendencia a subir y la vuelta tendencia a bajar. En el caso de las distancias Short, Aquabike
y Half se sube al Puerto de la Creu de Perves, un puerto de primera categoria que no dejara
indiferente a nadie. Finalmente, los triatletas tendran que hacer el desplazamiento del tramo
de la carrera a pie siguiendo los senderos que rodean el rio Noguera Ribagorzana. Ademas, el
recorrido permite al publico poder seguir la evoluciéon de la carrera y que los triatletas perciban
el calor y los animos de todos los asistentes y curiosos. En resumen, jun emplazamiento idilico
para la practica del triatlén y un marco incomparable!

El préximo 5 de julio de 2026 en la poblacién de El Pont de Suert (Lleida), tendra lugar la XVIII®
edicion del TRITOUR EL PONT DE SUERT bajo las siguientes distancias:

FECHA m MODALIDAD NATACION CICLISMO CARRERA A PIE

e 08:00 OLIMPICO 1.500m el 10 km

09:00 SPRINT 750m 20 km 5 km




PROGRAMA

SABADO 4 DE JULIO
~ HORA | ACTIVIDAD LOCALIZACION
15:00 - 19:00 Entrega de dorsales Polideportivo
18:00 Briefing técnico Sprint y Olimpico Polideportivo

DOMINGO 5 DE JULIO

m ACTIVIDAD LOCALIZACION

06:30 - 8:00 Entrega de dorsales Polideportivo

06:30 - 7:45 Check-In BOX 2 Boxes 2 (Campo de Futbol)
7:00 - 8:15 Check-In BOX 1 Boxes 1 (Campo de Tiro)
8:00 Salida Triatlon Olimpico (Masculino) Campo de Tiro

8:02 Salida Triatlén Olimpico (Femenino) Campo de Tiro

2115 Salida Triatlén Sprint (Masculino) Campo de Tiro

9:17 Salida Triatlén Sprint (Femenino) Campo de Tiro

12:00 Entrega de premios Polideportivo

11:00 - 13:00 Check Out (Retirada de Material) Boxes 2 (Campo de Futbol)
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PUNTOS DE INTERES

CENTRE
D'INFORMACIO

m ESTACIG DE BUS

N-230 direccio
Vielha i Franca

N-230 direccié
Lleida — Barcelona

- CAMP DE TIR {(BOX 1)

PAVELLO POLIESPORTIU
ENTREGA DE DORSALS
Servel de Vestidors | dutxes . BOX 2
Avituallament arribada Ciclisme - Cursa peu
Zona meta i premis

Google Earth
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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 Triatlon 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 en el Box 2, en la retirada de material. (es obligatorio).
Recomendamos revisar al momento que la numeracion del chip y el dorsal se corresponden.

UBICACION
Polideportivo municipal, El Pont de Suert

HORARIOS
- Sdbado 4 de julio, de 15:00 a 19:00
- Domingo 5 de julio, de 06:00 a 08:00
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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 utilizaras durante la competicion. Solo material imprescindible.

HORARIOS

OLIMPICO SPRINT
07:15 — 07:45 07:45 - 08:45

OLIMPICO SPRINT
06:45 - 07:15 07:15 - 08:15

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
BOX 1- Campo de tiro (salida natacion)
BOX 2 - Campo de futbol

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 y laterales.
- 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 competiciéon. 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
estd ubicado en la salida de natacién, en un camioén. La recogida del material serd en la Tri
Expo una vez finalizada la prueba. Para aquellos participantes de la modalidad de relevo
recomendamos dejar el material directamente en el BOX 1.

Enlaentrega de dorsales se te hara entrega de una bolsa numerada con tu dorsal. La necesitaras
en el BOX 1y, una vez finalizada la natacién, deberas poner todo tu material dentro para
después recogerlo en la Tri Expo.

TOUR. 8




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.




RECORRIDO NATACION

ASPECTOS A TENER EN CUENTA

- El guardarropa esta ubicado en el punto de inicio de la natacion y serd un camioén de la
organizacion.

- Se debe ir con antelacién al punto de inicio del segmento de nataciéon. No se puede acceder
en coche.

- Una vez finalizada la nataciéon, deberas colocar TODO tu material dentro de la bolsa numerada
para recogerla posteriormente en la zona de meta.

OLIMPICO: 1.500m (2 vueltas de 750m)
SPRINT: 750m

g | INICID NATACKN




RECORRIDO CICLISTA

SEGMENTO CICLISTA - SPRINT Y OLIMPICO
- Esta prohibido llevar en el manillar acoples o cuernos. Se puede participar con 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.

I RECORRIDO SPRINT (20km)
I RECORRIDO OLIMPICO (45km)

Sarroqueta

A

Gabarret i
i Camping Can Roig

i
Cirés . PUNT DE GIR OLIMPIC (1 volta)

Punt km 6,9 de la ctra. L-500
PUNT DE GIR

Castillé de Tor Llesp :

Buira

g 12 Wil ‘ Iglesia de Sant
INICI CICLISME ol B Esteve d'Igerri
BOX 1 -"-'MontiblefTi d  FINAL CICLISME N e
- ey ' BOX 2

Ventola

SPRINT: 1 vuelta de 20 km
OLIMPICO: 3 vueltas, en total 45 km

TOUR. n




RECORRIDO CARRERA A PIE

ASPECTOS A TENER EN CUENTA

- Cada 2,5 km aproximadamente, encontrards 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 borde del rio Noguera Ribagorgana.

Punt de Gir
Inici voltes

- |
et Ul Inici Cursa a
peu

| BOXES 2
PAVELLG POLIESPORTIU
" META

SPRINT: 2 vueltas de 2,5 km =5 km
OLIMPICO: 4 vueltas de 2,5 km =10 km
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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.
- Chip. Para poder realizar el check-out de tu bicicleta, tendras que entregar el chip antes de

salir.
HORARIO
Check Out para todas las modalidades 11:00 - 13:00

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’ 2h 15’
OLiMPICO 45 1h 45’ 1h 10’ 3h 40’

Todos los participantes que superen estos tiempos de corte serdn descalificados y deberan

de abandonar la prueba. En caso de querer continuar lo hardn 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 competicion, y siempre que le sea
posible, debera comunicarlo inmediatamente a la organizaciéon
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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 natacion. 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 esta 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.




SERVICIOS PARTICIPANTE

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

AL CRUZAR LA LiNEA DE LLEGADA:

- Medalla finisher

- Avituallamiento final completo con bebida y otros productos

- De manera digital, podrds descargarte tu diploma

- Servicio de vestuarios y duchas después de la prueba al Polideportivo municipal

DISPONDRAS DE SERVICIO DE RECUPERACION A CARGO DE FISIOMOUNTAIN 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 triatlén:
- 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

TREXT
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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 tu 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, agdrrate 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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