iNovedades para lograr tu mejor desempeno!
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Apertura zona de concentracion para los atletas
iRecuerda llegar temprano con tu nUmero de competencia!

Inicio sesiones de calentamiento
iPrepara tu cuerpo y mente para el reto que estd por venir!

7:30 a.m.

Ingreso filtros de salida 21K
iUbica el color y nimero de filtro!

Programacion

8:30 a.m.

Salida corredores 21km
iRecuerda establecer tu propio ritmo!

Ingreso filtros de salida 10K
iUbica el color y nimero de filtro!

9:30 a.m.

Ingreso acompanantes zona de concentracion
ilnvita a tu familia y amigos a que te apoyen!

9:40 a.m.

Salida silla de ruedas
iEs tu momento, que tengas una excelente carreral

Salida corredores 10K
iDa lo mejor de ti y disfruta el recorrido!

1:30 p.m.

Cierre de actividades
Prepdrate para superar tus marcas y vivir una
nueva experiencia inolvidable en la mmB2025
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Plaza de eventos - Parque Simoén Bolivar
El ingreso se podra realizar por las entradas del parque Simén Bolivar
ubicadas asi: Av. carrera 68, puerta de ingreso calle 53, puente peatonal

y calle 63.

Calle 63, puerta de ingreso frente al P.R.D.

Calle 53, puerta de ingreso frente a la carrera 66a. Hilton

Para llegar al Parque Simoén Bolivar T HONORST

Transmilenio niltonhonorscom | >

Las estaciones mas cercanas a la zona de concentracion son:
Calle 26: Salitre-El Greco, CAN, El Tiempo Camara de Comercio.
NQS: Movistar Arena, Simon Bolivar.

SITP

Puedes llegar a la zona por medio de las siguientes rutas de SITP,
A306. A410. A6060, A611, AHG30, K233, K306, L80O, SEG, 465A, 576, C10],
D607, F404, G208, H607, K305, K916, 28, 12, 291, 661, A306, H627, H705,
K326, K904, P500, T62, Z4B, H713, G156, A713. 634.

Evite el uso de carro particular dado que en la zona los parqueaderos
mads cercanos son: Gran Estacion y Campin.

Puntos de encuentro

Ubicalos al costado oriental de la Plaza de Eventos del Parque
Simon Bolivar con las letras del abecedario. Alli podrds encontrarte
con tu familia, amigos y con otros corredores.
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pasion por lo que hacemos

Accesos dl carrilde salida

e Los filtros de acceso se habilitardn 1 hora antes de cada una de |
las salidas de la competencia. B
e Los accesos al carril de salida estardn ubicados a los laterales de
Y vo escuckod

la tarima principal; sefalizados con pasacalles del mismo color de v —
rima princip -ados con pasac Olimpica
tu nUmero de competencia y numero de filtro. G| G

e Identifica el pasacalle del mismo color y nUmero del filtro de tu nUmero

o SE/METI000)
10K-9:00am.
de competencia e ingresa al carril de salida.

Se hardn salidas escalonadas por bloques cada 5 minutos. Mexsana .-
Te acompaia en todo
momento y en todo lugar




PACGERS R \

:Cuidemos el medio ambiente!

Los pacers adidas son corredores experimentados que van a un

ritmo constante. Identificalos por el globo distintivo del color de e A lo largo de la carrera, implementaremos puntos de Acopios

Dorados para recoger los residuos aprovechables que se generen
durante el recorrido.

e La organizacion dispondrd de un operativo de aseo antes, durante y
después de la carrera.

y en el corredor de salidq, listos para acompaiarte y ayudarte

tu tiempo de carrera. Encuéntralos en la zona de concentracion i
d superar tu tiempo. |

21K 97,5mts

Tiempo objetivo | Paso por KM Tiempoobjetivo | Paso por KM

1h 40min 4,44 min/km 55 min 5,30 min/km
1h 50min 5,13 min/km 1h 05min 6,30 min/km 4
1h 55min 5,27 min/km 1h 10min 8

2 horas 5,41 min/km
2h 05min 5,55 min/km
2h 10min 6,10 min/km
2h 15min 6,24 min/km

Rt
INSTITUTO DISTRITAL DE

A&EBO"#\E’T‘ T U R I S M O BOGOT,\

Las vias por donde circulard la carrera estardn disponibles @ _

para los atletas en los siguientes horarios: RCNRADIO
: PLAYLIST-

@® Recorrido 21K entre las 8:30 a.m. y la 1:00 p.m.

@® Recorrido 10K entre las 10:00 a.m. y la 1:00 p.m.

El carril de la salida estard habilitado una hora después del horario

de salida de 21k (9:30 a.m.) y 10k (11:00 a.m.). Se hardn aperturas

progresivas de las vias al paso de la cola de carrerag, se recomienda

a los atletas realizar el recorrido en los tiempos establecidos.



Prepéarate paso a paso

y sigue la ruta.
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Prepéarate paso a paso

y sigue la ruta.

Recorrido 10k =
Salida 10:00 a.m.
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0,75 km 3km
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Al cruzar la meta continta hacia la zona de concentracion donde — ‘
podrés reclamar tu medalla oficial de la mmB 2024.Una vezenla | e S
zona encontraras hidratacion, sesiones de estiramiento y relajacion. ofF S ST
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Recomendaciones

Consulta a tu médico antes de iniciar la preparacion fisica previo a la competencia.
Duerme minimo 7 horas la noche anterior a la carrera.
Evita el consumo de alimentos altos en grasas, carnes rojas y dulces la semana previa

a la competencia.
Desayuna minimo con 2 horas de anticipacion al inicio de la carrera.

Inicia tu calentamiento con ejercicios de movilidad articular estaticos y din@micos.
Después de que reclames tu medalla e hidrates realiza ejercicios de
estiramiento para recuperar los musculos del cuerpo.

Ten en cuenta

o Avisale algin familiar y/o conocido de tu participaciéon en la carrera.
® Evita el consumo de bebidas alcohdlicas y sustancias psicoactivas antes, durante

y después de la carrera.
® Los drones, globos inflados con helio y demas objetos estan prohibidos.

® Evita llevar envases de vidrio.
® Estan prohibidos elementos publicitarios de marcas que no se encuentren

aprobadas por la organizacion.




:Conéctate endirecto conla media
maraton de Bogotéa 2024!

Realiza seguimiento a tus amigos o atletas
favoritos y recibe notificaciones del tiempo
cada vez que pasen por un nuevo punto de
cronometraje:

Todo el mundo puede vivir minuto a

minuto esta fiesta de ciudad:
21K: Salida, 5K, 10K, 15K y meta.

® Busca tu corredor favorito por nUmero 10K: Salida, 5K y meta.
de competencia o nombre.

‘ . . . ° o o l
Seguimiento en vivo. lDescqrgqlq Yy unete!
® Resultados al instante.

® Transmisidn en directo.

Appstore Playstore

‘- \ Si eres corredor podras descargar tu certificado de carrera
al finalizar la competencia.



Patrocinadores media maraton de Bogota
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