
¡Corre sin
problemas

1 8  D E  J U N I O ,  0 8 : 3 0  5  Y  1 0  K M

X CARRERA LA MAQUINISTA

R E C O M E N D A C I O N E S

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

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

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

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

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.

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

1
Inscripción

2
Ropa

3
Alimentación

4
Calentamiento

5
Protección

6
Hidratación
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