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SEPTIEMBRE4Y 5

PLAZA MAYOR, MEDELLIN

Te invitamos a recoger tu kit de Maratén Medellin Sistecrédito
LUGAR: Plaza Mayor - Convenciones y Exposiciones,

Pabellén Blanco y Amarillo

FECHA Y HORARIOS:

INFORMACION IMPORTANTE

Los participantes de la categoria 5K deberan recoger su kit oficial
unicamente el viernes 4 de septiembre entre las 9:00 a.m. y 7:00

p.m.

El sdbado 5 de septiembre no estara habilitada la entrega para esta
distancia debido a que se realizara el mismo dia a las 7:00 a.m.

IMPORTANTE: Para garantizar la seguridad y correcta asignacién

del kit a cada corredor.

MEDELLIN SALUD & BIENESTAR

HORARIOS
DE SALIDA

5:00 A.M.

TIEMPO PISTOLA

5:02 A.M.

TIEMPO CHIP

21K y 42K Elite X
masculino y femenino

Parque de las Luces

42K Mayores, Master A
y Master B

Parque de las Luces

5:30 A.M.

TIEMPO CHIP

 8:30AM.

TIEMPO CHIP

CONOCE LA
SALIDAY
LLEGADA DE
LA CARRERA

21K Mayores, Master A
y Master B

Parque de las Luces

Todas las categorias
e 10K

Parques del Rio

TOUR
VIRTUAL 360°

ESCANEA EL
CODIGO GR

maratonmedellin.comltour360\E



http://maratonmedellin.com/tour360

El ingreso a los corrales estaran habilitados a partir de las 4:00 a.m. El acceso se
controlara mediante el nimero de carrera, el cual cuenta con una franja de color
que identifica el corral asignado a cada participante. Los corrales de salida para
la distancia de 42K estaran ubicados sobre la avenida San Juan, al costado del
Parque de las Luces. Los corrales de salida para la distancia de 21K sobre la ave-
nida Carabobo. El 10K sale desde Parques del Rio.

Cierre de corrales para 42K y 21K: 4:45 a.m. Después de esta hora, los corredores
deberan salir desde el ultimo corral.

~ TIEMPOLIMITE PORRECORRIDO

1 hora 30 minutos

' TIEMPO DE CORTE MARATON: e
- KM 285 - RETORNO SABANETA: MAXIMO 9:00 A.M.
« KM 35,7 - AGUACATALA: MAXIMO 10:00 A.M.

Los participantes que superen el tiempo limite deben abandonar la carrera o
continuar por la acera bajo su propio riesgo. Quienes tarden 15 minutos o mas en
salir después de la hora oficial de su distancia, no podran hacerlo y seran
descalificados.

~ CORRALESPARA 42K, 2IKY10K

¢
CORRAL #1
ﬂ 0 u ﬂ 3 Corredores con

E tiempo estimado

menor a 3:50:00

CORRAL 3






Encuentra aqui el recorrido
interactivo, la vista 3D y Tour
360° de las dreas de salida y
llegada con el detalle de los
corrales.
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CATEGORIAS CATEGORIAS

Edades minimas por distarncia - Maratén Medellin
42K y 21K: a partir de 18 anos. ‘

10K: a partir de 16 afos. .
CATEGORIAS VARONES DAMAS

5K: desde los 11 aios. % 5 5

mah SERITE o o ELITE ELITE
Pal'-a los corredores menores de I.a e(:l:’:\d mlnhlma autorizada en cad.a distancia, sera _MAYbR'ES 3 18 A 39 ANOS 18 A 35 ANOS
indispensable contar con yna autorizacion escrita de los padres o acudientes. : S

: MASTER A v 40 A 49 ANOS 36 A 45 ANOS

ATEGO i _ VARONE: o M -

=

ELITE
18 A 39 ANOS 18 A 35 ANOS
40 A 49 ANOS 36 A 45 ANOS

46+ ANOS

e
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REGLAS DE JU'ZGAMIENT(') Y PREMIA@ION
PARA MARATON MEDELLIN SISTECREDITO
'PREMIACION e

- La clasificacion oficial se verifica por cronometraje electronico. Los atletas
que no pasen por todos los controles del recorrido seran descalificados.

Bolsa de premios en efectivo para las distintas modalidades, condicionada a
resultados negativos de control antidopaje conforme lo instruye World
Athletics. Los premios se pagan en pesos colombianos mediante
transferencia bancaria, tanto para extranjeros como para residentes en

] $1.300.000 | : $1.300.000 Colombia; los gastos e impuestos bancarios o tributarios seran asumidos por
$800.000 : $ 800.000 los beneficiarios. El atleta premiado que posteriormente arroje resultado
$500.000 SR $500.000 positivo en los examenes de control antidopaje, o sobre quien recaiga una

suspension o sancion, estara obligado a devolver los trofeos.

Los 100 mejores de 42K Maraton Medellin Sistecrédito

$1.000.000 : $1.000.000 . La.orgamzamon reconocera.a los primeros 100 corrgdore§ hombres y a las
: : : primeras 100 corredoras mujeres que completen la distancia de 42K.
$700.000 : $700.000 . L. . . .
- - - - Este reconocimiento sera independiente por género y no incluye a los atletas
~ $500.000 $500.000 e élite.

Estos corredores recibiran la medalla conmemorativa TOP 100, simbolo del

esfuerzo y la valentia de quienes alcanzan esta posicion en la clasificacion
general.

; Esta medalla se entregara en la Plazoleta de los Pies Descalzos, atras de la

$700.000 $700.000 carpa de Gatorade.
$500.000 : $500.000

~ $300.000 300.000 s e
2 - = ~ Categoria élite i iy : e

- La categoria élite corresponde a un grupo selecto de corredores de alto
rendimiento, aprobados y avalados por la Federacion Colombiana de
Atletismo.

$700.000 ! §700.000 La inclusion en esta categoria se realiza en funcion de los tiempos oficiales
: - registrados en distancias especificas, cumpliendo los estandares minimos de
- $500.000 - $500.000 marca establecidos.
$300.000 . $300.000




Tiempo oficial para efectos de premiacion

- Para los atletas élite avalados por la Federacion Colombiana de Atletismo, el
tiempo oficial sera el tiempo pistola.

- Para el resto de corredores, se tomara como referencia el tiempo registrado
por el sistema de chip.

. ENTREGA DE PREMIOS A LOS GANADORES

La ceremonia de premiacion se realizara en la zona de llegada, entregandose los
trofeos simbolicos a los tres primeros atletas de la categoria élite, damas y
varones, de las distancias 21K y 42K. Sera la Unica premiacion del dia de la carrera
y tendra lugar inmediatamente después de la verificacion de las marcas por los
jueces y el cronometraje electrdnico oficial.

Los atletas que reciban trofeos deben presentarse a la ceremonia con su niimero
de competidor en el pecho, completamente visible. Los premios en dinero se
entregan posteriormente, una vez recibidos los resultados negativos del control
antidopaje y siempre que el atleta no haya sido descalificado. Se pagan segun la
categoria en la que el corredor esté oficialmente inscrito.

La premiacion de las demas categorias se realizara una vez verificados los
resultados del cronometraje electronico y recibida la planilla de los jueces de la
Liga de Atletismo de Antioquia, refrendada por el director del evento, dentro de
los veinte (20) dias siguientes a la carrera.

Todos los participantes que completen y crucen la meta reciben medalla
conmemorativa.

- OBLIGACIONES DEL PARTICIPANTE
- Portar el nimero bien visible en el pecho durante toda la carrera.
- Seguir el trazado oficial y pasar por todos los controles.
- No recibir ayuda externa de persona o vehiculo ajeno a la organizacion.
- No suplantar personas hi correr una distancia diferente a la inscrita.

- Obedecer las instrucciones de sefalizadores, jueces y personal de
organizacion.

- No ser acompaiado por vehiculos, motos o bicicletas ajenos a la
organizacion. Seran retirados del recorrido.

- Diligenciar la informacién personal al reverso del numero (datos de
emergencia).

- Someterse al control antidopaje si es requerido.

- El incumplimiento de cualquiera de estas condiciones conlleva
descalificacion inmediata.

SERVICIOS PARA LOS CORREDORES
- Hidratacion: Agua Cristal + Gatorade en puntos especificos.

- Ambulancias y personal médico en el recorrido, ademas del servicio de
Médicos en Ruta, quienes brindaran atencion y acompanamiento a los
corredores durante la competencia.

- Guardarropa (sin responsabilidad sobre objetos).
- Bafos en salida, meta y a lo largo del recorrido.

- Fotografia de carrera: Foco RACE (servicio adicional, no incluido en la
inscripcion).

PACERS NIKE

TIEMPO NOMBRE NOMBRE

FELIPE POSADA EDUARDO LOSADA
CAMILO HENAO 4:15 RICARDO BUSTAMANTE 5:55
SARA YARCE 4:30 SEBAS ARANGO 5:55
EDWIN VELAZCO 2:30 ALEJANDRO SANCHEZ 6:09
JUAN CAMILO MORA 2:44 ERIC CACERES 6:09
JORGE CANO 2:44 DAVID ARIAS 6:09
STEVEN RESTREPO 2:44
ANDRES MARIN 4:58
JORGE GIRALDO 2:58
SANTIAGO BUSTAMANTE 258 | (i NOERE
HERNAN VALENCIA 5:12 255 EAMIFQIBETANGUR
JUAN ARREDONDO 5:12 HE ROBENIMENAG)
TR s 3:15 FELIPE GONZALEZ 2:37
S AN S ROTR =5 3:25 FELIPE POSADA 2:51
I AT T e 3:40 DUSTIN MOSQUERA 5:12
ANDRES OCHOA 527 S0 DAVIDILOBO HE
T = 4:00 JULIAN TOBON 5:41
SARLO [OPES Cr 4:00 LEO RIOS 5:41
e = 415 JULIAN NAVARRO 6:02
LUIS MIGUEL MEJIA 6:02




~ ENCASO DEEMERGENCIA

Mantenga la calma y siga en todo momento Ias |nd|caC|ones del personal de la
organizacion. Contaremos con el apoyo de Vigias y de la Cruz Roja, organismos
contratados por Maraton Medellin para brindar atencion y primeros auxilios
durante el evento.

Informe a sus familiares y amigos sobre su participacion en la carrera. Comparta
con ellos informacion como el recorrido, el punto de partida, el punto de llegada
y otros datos técnicos relevantes.

RECOMENDACIONES DE SALUD Y BIENESTAR

Si padece alguna enfermedad, consume medicamentos 0 no se encuentra en
buenas condiciones fisicas, Maraton Medellin recomienda realizar un chequeo
médico previo a la competencia. La valoracion y autorizacion para participar son
responsabilidad de cada corredor.

tell

Cuida

CORRE CON SALUD - MARATON MEDELLIN "Ivmmo‘

iCORRE BIEN, CORRE SEGURO!
Recomendaciones médicas de la Direccion Médica

La mejor maratdén no es la que corres a cualquier costo, sino la que disfrutas y
termmas de manera segura.

Antesde la carrera- Llegapreparado. A

- Lamaratdn no se gana en Ios ultlmos dias. Respeta tu plan de entrenamlento
descansa y evita aumentar de manera brusca la carga en la semana previa.

- Para los corredores, especialmente quienes participan en distancias largas,
se recomienda realizar una carga adecuada de carbohidratos entre 24 y 72
horas antes de la competencia, de acuerdo con la distancia en la que
participaran, y reducir el consumo de fibra y alimentos ricos en grasas.

- El dia de la carrera, consuma alimentos suaves y de facil digestion. Procure
hacerlo al menos dos horas antes de iniciar la competencia.

- Evite fumar y consumir alcohol el dia anterior a la carrera, ya que estas
sustancias pueden afectar su estado de salud y rendimiento.

- Asimismo, evite exceder el consumo de sustancias estimulantes del sistema
nervioso central, como cafeina y bebidas energizantes.

- No estrenes nada el dia de la carrera.

. Zapatos, geles, bebidas, suplementos y estrategias de hidratacion deben
haber sido probados previamente durante tus entrenamientos.

- Siestas enfermo, escucha a tu cuerpo.

- Fiebre, malestar general importante, dificultad para respirar, dolor en el pecho,
palpitaciones inusuales o una infeccion que alin no has superado son motivos
para no competir sin una valoracion médica previa. El consenso del 10C
recomienda valorar los sintomas y la respuesta al ejercicio antes de regresar
al deporte después de una enfermedad aguda.

- Consulta antes de competir si tienes una condicion médica conocida o
sintomas con el ejercicio, especialmente enfermedad cardiovascular,
metabolica o renal. La valoracion previa debe individualizarse; la edad por si
sola no determina quién necesita una evaluacion médica.



- Durante de la carrera:
- Hidratate con estrategia, no por obligacion.

- No existe una cantidad de liquido que sirva para todos. Tu necesidad depende
de tu sudoracion, ritmo, duracion y condiciones ambientales.

- Evita tanto la deshidratacion excesiva como beber mas de lo necesario. El
consumo excesivo de liquidos puede producir hiponatremia asociada al
ejercicio, una alteracidon potencialmente grave. La evidencia actual pone
especial énfasis en evitar el sobreconsumo de liquidos.

- Aprovecha los puntos de hidratacion y bebe de acuerdo con tu estrategia
previamente entrenada y tus necesidades.

Alimentacion: lo conocido funciona mejor.

Si tu carrera dura varias horas, utiliza la estrategia de carbohidratos que ya
hayas probado en entrenamiento. No experimentes con alimentos, geles o
suplementos nuevos durante la carrera.

EL CALOR TAMBIEN SE TOMA EN SERIO

El calor aumenta el esfuerzo que debe hacer tu organismo para mantener una
temperatura adecuada.

Adapta el ritmo a las condiciones ambientales, aprovecha las estrategias de
enfriamiento disponibles y presta atencion a sintomas como:

- Mareo intenso;

- Debilidad marcada;

- Dolor de cabeza intenso;

- Nauseas o vomito;

- Confusidon o comportamiento extrano;

- Pérdida de coordinacion.

Si sospechas que algo no esta bien, detente y pide ayuda.

En una enfermedad por calor grave, la identificacion rapida, detener el ejercicio y
comenzar el enfriamiento son fundamentales.

SIGNOS DE ALARMA: NO LOS IGNORES
Detente y solicita atencion médica inmediatamente si presentas:

- Dolor, presion u opresion en el pecho, especialmente si se irradia a brazo,
espalda, cuello o mandibula.

- Dificultad para respirar desproporcionada al esfuerzo o que no mejora al
disminuir el ritmo.

- Confusion, desorientacion, pérdida de coordinacion o alteracion del estado de
conciencia.

- Desmayo o sensacion intensa de desmayo.

- Palpitaciones acompanadas de mareo, dolor en el pecho o malestar
importante.

- Sensacion de calor extremo acompainada de deterioro neurolégico, como
confusion o comportamiento extrafo.

- Dolor subito, intenso o incapacitante que modifique tu forma de correr.
- Nointentes “aguantar” estos sintomas para llegar a la meta.

- Pedir ayuda a tiempo también es parte de correr seguro.

UN ULTIMO MENSAJE IMPORTANTE
No utilices medicamentos para “poder terminar” la carrera.

Evita automedicarte con antiinflamatorios como ibuprofeno, diclofenaco o
naproxeno antes o durante una prueba de resistencia. Su uso en carreras de
larga distancia se ha relacionado con posibles problemas renales,
gastrointestinales y alteraciones del equilibrio de electrolitos, aunque la
evidencia disponible no permite afirmar que todos los corredores tendran estas
complicaciones.

Sinecesitas medicarte para poder correr, consulta primero con un profesional de
salud.

“Corre escuchando a tu cuerpo. El esfuerzo es parte de la maraton; poner en
riesgo tu salud, no.”

DOCTORA SANDRA DiAZ

Médica Especialista en Medicina Deportiva - Directora Médica - Maraton
Medellin



Durante el recorrido y en la zona de meta contaremos con: RESPONSABILIDAD Y EXONERACI('_)N_

« 11 ambulancias Al inscribirse, el participante declara y acepta lo siguiente:
- 10 motos equipadas con personal APH y DEA (Desfibrilador Declaro que participo voluntariamente en Maratéon Medellin (en adelante la
Externo Automatico) durante el recorrido. "Carrera”), organizada por MCM Operador de Eventos (en adelante la
o e ] A "Organizacion").
« 9 puntos de atencion distribuidos entre unidades ganizacion’)
medicalizadas y basicas. Manifiesto que me encuentro en condiciones fisicas, mentales y de salud
. . oOptimas, y que conozco la necesidad de una preparacion adecuada para
10 equipos de avanzada ubicados en la zona de meta. participar en la Carrera. No padezco enfermedad, lesion, incapacidad ni

condicion adversa que me inhabilite.

Reconozco que, si al momento de la Carrera presento alguna de las siguientes
condiciones, me abstendré de participar y no podré solicitar devolucion del valor
de la inscripcion: embarazo, embriaguez, consumo de sustancias psicoactivas,
uso de muletas, yeso y/o protesis, enfermedades cardiacas o respiratorias, u
otras condiciones que impidan mi participacion. En caso contrario, exonero de
toda responsabilidad a la Organizacion.

Asumo todos los riesgos inherentes a la participacion, incluyendo caidas,
| accidentes, enfermedades derivadas del esfuerzo fisico, condiciones climaticas

azzx K (temperatura, humedad), transito vehicular y estado del recorrido. Declaro
b T e conocer y aceptar dichos riesgos al momento de la inscripcion.

Exonero a la Organizacion, voluntarios, aliados estratégicos (Liga de Atletismo,
Alcaldia, entre otros), patrocinadores y sus representantes, de cualquier reclamo
o responsabilidad derivada de mi participacion. Esta exoneracion incluye
i 21K pérdidas materiales, extravios, robos y/o hurtos.

mnawa mANDA ABIAN i L, . i i
e i) Uencopeoace Autorizo a la Organizacion y patrocinadores el uso de mis datos de registro,

1 fotografias, videos, grabaciones y demas medios de registro de la Carrera, para
fines legitimos y sin compensacion economica.

J § : Autorizo el tratamiento de mis datos personales para fines relacionados con la
Mu | Vi adinc Carrera y fines comerciales, conforme a la legislacion vigente, conservando mis
o camios bR, crisTIAN GIL orA. ANA bR JUAN S derechos de conocer, actualizar, rectificar y solicitar la supresion de dichos datos
s s Ot e ante MCM Operador de Eventos, Calle 45D #76-04, Barrio Florida Nueva, Medellin,
& ; \ 1 Colombia.
- ) LA ) 4
. & L2 [
Wl rox | = ; L/
oRa.

bR TIAN DR. RIGARDO SANDRA Dinz
CHAWEZ ALDARRIAGA FERMANDEZ MEDICA DEPORTOLOGA..
MEDIcO GeNERAL MEDICODEPORTOLOGO 'MEDICO CARDIOLOGO. DIRECTORA MEDIGA MARATON MEDELLIN




SERVICIO DE FOTOGRAFIA

La empresa FOCARACE ofrecera a los corredores paquetes de fotografias a
través de una aplicacion de su propiedad. Este servicio es independiente y no
esta incluido en el valor de la inscripcion a la Maraton Medellin.

En caso de que un corredor adquiera un paquete de fotografias y no sea captado
en ninguno de los puntos fotograficos dispuestos durante el recorrido,
FOCORACE realizara el reintegro del valor pagado, de acuerdo con las
condiciones establecidas por la empresa.

Adicionalmente, la Organizacion podra obsequiar voluntariamente una fotografia
recordatoria sin costo a los corredores. Esta fotografia es un beneficio adicional
y no hace parte del valor de la inscripcion.

Durante el evento se realizaran miles de registros fotograficos. Sin embargo, no
es posible garantizar que todos los corredores sean captados en las fotografias.

Por lo anterior, la entrega de la fotografia recordatoria estara sujeta a la
disponibilidad de un registro fotografico del corredor.

CIERRES VIALES

El fin de semana del 5 y 6 de septiembre las calles de Medellin, Envigado y
Sabaneta se llenan de corredores. Aqui encuentras los cierres y las
recomendaciones para moverte por la ciudad. Seas corredor, acompaiante o
vecino del recorrido.

Cuando hay carrera en la calle

Sabado 5 de septiembre - 5K: (7:00 - 8:30 a.m. aprox.)

- Salida y meta: Edificio EPM, Parque de los Pies Descalzos

Domingo 6 de septiembre - 42K - 21K - 10K: (5:00 a.m. - 12:00 m. aprox.)

- Salidas: Parque de las Luces (42K y 21K) - Parques del Rio (10K)

- Meta: Edificio EPM

Cierres por tramos

Sabado 5 de septiembre - 5K

Cierres de 6:00 a.m. a 8:00 a.m. por la carrera 5K, que retine a 4.000 atletas:

- Carrera 51 - Bolivar (calzada occidental): Entre la avenida 33 y la calle 32 / 6:00
-8:00 am.

Carrera 48 - Industriales: Entre la calle 32 y la calle 24 / 6:00 - 8:00 a.m.

Avenida 33: Entre la carrera 51y la carrera 55 / 6:00 - 8:00 a.m.

Domingo 6 de septiembre - 42K, 21K y 10K

Cierres viales totales por la Maraton, que reline a mas de 26.000 atletas:

Calle 44 San Juan (calzada norte): Desde la carrera 50 hasta la carrera 57 / Sab
2:00 p.m. - Dom 10:00 a.m.

Calle 44 San Juan (calzada sur): Desde la carrera 50 hasta la carrera 57 / 2:00
a.m.-11:00 am.

Pies Descalzos - Parques del Rio (costado oriental) - Teatro Metropolitano:
Carrera 62, carrera 57, carrera 58, calle 42 y calle 43 / 2:00 a.m. - 12:00 m.

Calle San Juan (calle 44): Sentido oriente - occidente, desde la avenida
Ferrocarril hasta la avenida 80 / 4:30 - 7:40 a.m.

Avenida 80: Sentido sur - norte, desde la carrera 70 hasta la calle San Juan /
4:30 - 8:35 am.

Carrera 70: Sentido sur - norte, desde la avenida 80 hasta la calle 30
(empalmando con la calle 69B) / 4:30 - 8:40 a.m.

Calle 30: Sentido occidente - oriente, desde la carrera 70 hasta la carrera 48
(Industriales) / 4:30 - 8:55 a.m.

Avenida Regional (calzada oriental):Sentido sur - norte, desde la calle 12 sur
hasta la avenida 33 - La calzada occidental queda habilitada. / 4:30 - 10:30 a.m.

Avenida Industriales (calzada occidental): Sentido norte - sur, desde la calle 31
hasta la calle 24 / 4:30 - 10:00 a.m.

Avenida Las Vegas (calzada occidental): Sentido norte - sur, desde la calle 24
hasta la calle 1 Sur / 4:30 - 9:30 a.m.

Avenida Las Vegas (calzada occidental): Sentido norte - sur, desde la calle 1
Sur hasta la glorieta Aguacatala (calle 12 Sur) / 6:00 - 9:30 a.m.

Avenida Las Vegas (calzada oriental): Sentido sur - norte, desde la calle 77 Sur
hasta la calle 37 Sur / 4:30 - 10:30 a.m.

Calle 37 Sur: Sentido oriente — occidente, desde la avenida El Poblado hasta la
avenida Las Vegas / 4:30 - 10:30 a.m.

Avenida Las Vegas (calzada oriental): Sentido sur - norte, desde la calle 37 Sur
hasta la glorieta Aguacatala (calle 12 Sur) / 4:30 - 11:00 a.m.



- Avenida Las Vegas (calzada oriental): Sentido sur - norte, desde la glorieta
Aguacatala (calle 12 Sur) hasta la calle 24 / 4:30 - 11:30 a.m.

- Avenida Industriales (calzada oriental): Sentido sur - norte, desde la calle 24
hasta la carrera 52 / 4:30 - 11:45 a.m.

- Carrera 51 Bolivar: Sentido norte - sur, desde la calle 44 (San Juan) hasta la
carrera 54 / 2:00 a.m. - 12:00 m.

- Carrera 55 (calzada occidental): Sentido norte - sur, desde San Juan (calle 44)
hasta la avenida 33 (glorieta Exposiciones) - El flujo desde el puente de
Ferrocarril hasta el puente Nutibara permanece habilitado. / 4:30 - 10:15 a.m.

- Carrera 54: Sentido sur - norte, desde la avenida 33 (glorieta Exposiciones)
hasta la carrera 52 (Carabobo) /4:30 - 10:20 a.m.

Metroplus: en la glorieta de la calle 30 con la avenida 80 tendra paso controlado
entre las 5:00 y las 6:30 a.m. Por el flujo de participantes, habrd momentos en
que debera esperar el visto bueno de la logistica y de los agentes de transito.

Alternativas de circulacion
Sentido oriente - occidente y viceversa

- Clinica Las Américas AUNA: ingreso por la carrera 70 sentido norte - sur y por
la calle 9.

- Clinica Las Vegas: ingreso bajando por el puente de la 4 Sur a la avenida Las
Vegas.

- Ciclovia de la avenida El Poblado: se suspende. El corredor queda totalmente
habilitado.

- Calle 50 (Av. Colombia): circulacion habitual, sin suspension de la ciclovia del
estadio.

- Calle 44 (Av. San Juan): desde la transversal 39B (Av. Nutibara) hasta el oriente
de la ciudad, circulacién sentido occidente - oriente.

- Avenida 33: entre la carrera 57 (Av. Ferrocarril) y la calle 80C, circulacion en
ambos sentidos.

- Calle 30: entre la carrera 70 y la carrera 80, sentido occidente - oriente. Entre
el oriente de la ciudad y la carrera 80, sentido oriente - occidente.

- Intercambio vial de la Ayura para ir de Envigado a Itaglii y viceversa.

Sentido norte - sur y viceversa

Carrera 43A (Av. El Poblado): circulacion habitual, con suspension de ciclovia.
Avenida Regional: circulacion sur - norte por la calzada occidental.

Autopista Sur: circulacion habitual, sin suspensidn de ciclovia.

Carrera 52 (Av. Guayabal): circulacién habitual en ambos sentidos.

Carrera 65: entre la calle 22 y la avenida 80, circulacidn habitual.

Carrera 55: entre la calle 22 y la carrera 52 (Av. Guayabal), circulacion habitual.

Carrera 70: entre la calle 30 y la calle 9, circulacién habitual en la calzada
occidental, sentido norte - sur.

Avenida 80 (calzada occidental): circulacion habitual sentido norte - sur.

Recomendaciones

Usa el Metro. Es la forma mas facil de llegar a las salidas y a la meta el dia de
la carrera.

Planea con antelacion. Si debes cruzar el recorrido en vehiculo, hazlo antes de
las 5:00 a.m. del domingo o consulta los pasos habilitados.

Corredores: lleguen minimo una hora antes de su salida. Los corrales abren a
las 4:00 a.m. y cierran para 42K y 21K a las 4:45 a.m.

Acompaiantes: los mejores puntos para alentar estan cerca de las
estaciones del Metro sobre el recorrido.

Sigue las indicaciones de los agentes de transito y del personal logistico de la
carrera.

Agradecemos su comprension y apoyo.

Te invitamos a ser parte de este evento de ciudad y salir a las calles a animar y
motivar a los mas de 30.000 corredores.
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Recomendaciones
durante y después
de realizar una
CARRE RA Por: Dr. Carlos Ulloa
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Controla tu respiracion.
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Hidrétate con sorbos pequenos para evitar pesadez. ‘

@ Escucha tu cuerpo.

@ Motivate y enfécate en tus metas personales.
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No pares de inmediato al llegar a la meta

Realiza una caminata suave unas horas después.

Realiza estiramiento muscular al terminar la caminata.
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Consume alimentos ricos en proteina.

Sumerge tus piernas en agua con hielo.

Sigue tomando liguidos hidratantes.

DESPUES 4
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Haz ejercicios de recuperacitnel dia posterior.
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Este 5 y 6 de septiembre llega

la Maraton Medellin
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YO ME ACTIVO
CON EL INDER

Deporte, recreacion y actividad fisica en
escenarios de calidad para ti y tu familia.

Registrate gratis en SIMON 2.0
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‘ PERSONALIZA GRATIS TU CAMISETA

TRAE AL STAND DE
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Cada corredor
tiene una razon
para estar en
la linea de salida.

también correra cada
kilémetro con ustedes.

{TU no vas?
También puedes vivir

Algunos corren por una meta. la experiencia.

Otros por superar su propio Conéctate desde casa
tiempo. y acompananos en la
transmision de la Maratén
Medellin desde las

www.telemedellin.tv y
siguenos en @telemedellin

Por salud. Por pasién. Por
alguien especial.

Y muchos, simplemente, porque
correr les cambid la vida.

N

Este afio, el canal de la ciudad
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