X CARRERA LA MAQUINISTA

Inscripcidn

Lleva visible el dorsal y el chip oficial
Champion Chip para la participacion.
Confirmar la inscripcion realizada.
Imprimir directamente el
comprobante desde el listado de
inscritos. Imprescindible el DNI para
retirada de dorsal.

Calentamiento

Aconsejable minimo 15 minutos
antes de la carrera y una buena
sesion de estiramientos después de
la carrera para prevenir lesiones
musculares.

lamaquinista.com/cursa

18 DE JUNIO, 08:30 5 Y 10 KM

RECOMENDACIONES

Ropa

Utiliza la camiseta técnica oficial de
la carrera para una imagen uniforme
por la causa solidaria que se apoya:
la integracion. Te proporcionara una
buena transpiracion y rendimiento.
Utiliza un calzado adecuado, evita
estrenar zapatillas para la prueba.
Atento, es Junio y las temperaturas
pueden ser altas.

Proteccion

Protégete del sol y con esparadrapo
las zonas sensibles de los pies.
También se pueden lubricar las
axilas y la entrepierna con vaselina
para evitar roces.

Alimentacion

Haz un desayuno ligero unas tres
horas antes del inicio de la carrera,
vigilando con los lacteos, el café o
con las cantidades copiosas de
solidos.

Hidratacion

Antes y durante la prueba. En el
kilometro 5, aproximadamente, habra
un punto de avituallamiento y otro en
la meta. Dosifica el esfuerzo, cada
kilometro esta marcado. Descansa si
sientes fatiga o dolores
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