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COLMENAR VIEJO

C. D Juan Ancoio Samarnanch
_SALIDAY META
1 4 Km ida

“ SAN SEBASTIAN
MADRID DE LOS REYES

Pobcoportyo Detesa Bopsl

Salida y meta: Polideportivo de Colmenar Viejo
Transcurre por: Colmenar Viejo, Tres Cantos, Alcobendas y S.S de los Reyes
Fecha: sébado 6 y domingo 7 de junio de 2020
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OBJETIVO: 200€ x participante
Creemos que es un objetivo alcanzable
INCLUVE: Hay que prepararlo con tiempo (no dejarlo para el final)
Invita a tus compaferos, amigos y familiares

Uso de los tres polideportivos del recorrido
éy si no lo logramos?....

Avituallamiento de comida y agua
9 5 , ijPodréis participar también!!
Servicio de fisio . _ ol -

Transporte de mochilas entre polideportivos

Seguro de accidente
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Distancia MINIMA
pPOr equipo

Distancia MAXIMA
por equipo

Distancia minima
por persona

Opciones de
participacion

34 km
100km

Tramo de 4-
6km

1)Equipo por
relevos
2)Individual

34 km
100km

Tramo de 4-
oKm

1)Equipo por
relevos
2)Individual

34km
100km

34km

Individual

Fundacion % Hospitales
Recover para Africa




100km X Africa

Fundacion ’ Hospltales
Recover para Africa

IDEAL: 8 personas - 2 x tramo

MINIMO: 2 personas - 1 x tramo alternandose

INTERMEDIO:

A) 4 personas - 2 x tramo alternandose

__”"

B) 4 personas - 1 x tramo sin repeticion N

IDEAL: 20 personas - 2 x tramo .‘\ e l

MINIMO: 5 personas - 1 x tramo alternandose

INTERMEDIO:

A) 10 personas - 2 x tramo alternandose P :

B) 10 personas - 1 x tramo sin repeticion

1 B .
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Tramo 1

Tramo 2

Tramo 3

Tramo 4 (Colmenar)
Tramo 5 (Tres Cantos)
Tramo 6

Tramo 7

Tramo 8 (S.S.Reyes)
Tramo 9

Tramo 10

Total recorrido

6km

10km  2h

11km  2h

7km 1h  =34Km 6h
17km  3h1/2
4km 40m
9km 2h
12,5km 2h1/2
10km 2h
13,5km  3h
100km  19h40m

1/2h
1h
1h+10m
40m =34km 2h40m
2h
20m
1h
1h1/2
1h
1h45
10h45m
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Tramo 1

Tramo 2

Tramo 3

Tramo 4 (Colmenar)
Tramo 5 (Tres Cantos)
Tramo 6

Tramo 7/

Tramo 8 (S.S.Reyes)

Tramo 9

Tramo 10

12h-13h

13h-15h

15h-17h

17h-18h
18h-21h30m
21h30m-22h10m
22h10m-24h10m

A) Descanso hasta 5h 5h-7h30m
B) Sin descanso 24h10m-2h40m

A)  7h30m-9h30m B) 2h40m-4h40m
A) 9h30m-12h B)4h40m-7h10m

12h- 12h30m

12h30m-13h30m
13h30m-14h40m
14h40m-15h20m
15h20m-17h20m
17h20m-17h40m
17h40m-18h40m
18h40m-20h10m

20h10m-21h10m
21h10m-22h55m

Fundacion
Recover

Hospitales
para Africa




100km X Africa

Fundacion Hospitales
Recover para Africa



https://www.youtube.com/watch?v=x53B1mwVrpM
https://www.youtube.com/watch?v=x53B1mwVrpM
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iMuchas gracias! Grand merci!

www.fundacionrecover.org
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