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10/05/2013 - 17:00 h. e Breafing y entrega de dorsales en “Hotel Flamingo" ¢ Ronda del Mar, 58 o
43895 L'Ampolla.
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-~ .Natacion 3.800 — XI IRONCAT

y llegada al Puerto Nautico. Tiempo maximo 2 horas.

3 vueltas a un rectangulo: Salida desde la playa



Satsiite

Avituallamiento:
Giro 180° LAmpolla

Avituallamiento:

Giro 180° Camarles
Agua
Agua .
Bidones con Coca-Colay

bebida Isotdnica (Isotonic)

Barritas Energéticas

Platanos Naranjas

6 vueltas en un circuito de 30 Km. en un 90% cortado aI trafico. No permitido el draftlng Tlempo maximo 10 Horas

El circuito es completamente llano, salvo los ultimos 2 Km. con una pequefia subida para llegar a boxes.



.carrera a pie 42,2 - XI IRONCAT

Avituallamiento en los dos
sentidos:

yerponer callejero

Boxes
Agua

Coca Cola

Bebida Isotonica (Aquarius)
Gel Squeezy

Platanos

Naranjas

Frutos Secos

Patatas Chips

Avituallamiento:
Giro 180° Medi

Agua
Bebida Isotonica (Aquarius)

Coca Cola

Naranjas

nace. Institut Cartoarafic de Catalunva. Datos de mapa ©2008 Tele Atlas - Términos de

Circuito mixto de asfalto y tierra de 6 vueltas de 7 Km. Tiempo maximo 15 Horas.



.premios — XI IRONCAT

POSICION INDIVIDUAL MASCULINO FEMENINO
| 550 € 500 €
p 400 € 400 €
3 220 € 220 €
POSICION CLUB MASCULINO FEMENINO
| 350 € 350 €
p 280 € 280 €
3 150 € 150 €

TOTAL : 3.900 €
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SUERTE A TODAS!!!
SUERTE A TODOS!!!
SI TU QUIERES,
TU PUEDES!!



