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LA CARRERA
BIENVENIDOS

A la segunda versién del TOUGHMAN HALF
SERIES TRIATHLON Arica 2019, competencia
fundamental de distancia half, que incorpora
a distancia de cuarto, de modo permitir a los
gue estan en ciclos de carga o inicidndose
en el Triatlédn puedan vivir la experiencia en
un evento de primer nivel Este ano somos
campeonato panamericano del circuito
Toughman, por lo que tendremos clasificados
y campeones panamericano en cada categoria
en competencia Half..

El circuito Mundial TOUGHMAN, tras 5 afios d e
desembarcarenChiledelamanod
e traitletas.cl ha experimentado un crecimiento
explosivo con ya 5 plazas de la franquicia en
Chile, producciones de buena factura y lo mas
importante, entregando cupos en cada una de
sus categorias a la gran final de Nueva York que
cada ano reune a los ganadores de cada una de
las carreras del circuito alrededor del mundo,
dando a nuestros deportistas la posibilidad de
medirse en un evento internacional de primer
nivel.

Agradecemos a nuestros deportistas, Ministerio
del Deporte, autoridades locales, y a cada una
de las marcas que nos apoyan, para permitirnos
que el Triatlén sea un bien comun, al alcance de
todos, a lo largo de todo Chile.

Leer bases y reglamento de competencia, en:

www.triatletas.cl




PROGRAMA

s SABADO 15 DE JUNIO 2019

ACTIVIDAD HORA INICIO HORA FIN LUGAR
Acreditacion Sprint y debutantes 0715 08:15 Playa El Laucho
Ingreso a Bike park Sprint + Debutantes 07:30 0815 Playa El Laucho
Ultimas Indicaciones 08:20 08:25 Playa El Laucho
Largada Sprint + Debutantes 08:30 Playa El Laucho
Ingreso a Bike park Toughkids 10:00 10:45 Playa El Laucho
Ultimas Indicaciones Toughkids 10:50 10:55 Playa El Laucho
Largada Toughkids 9 a 14 afos 11:00 Playa El Laucho
Largada 4 a 6 afios + 7 a 8 afos 1:45 Playa El Laucho
Acreditacion Half y Cuarto 16:30 21:.00 Hotel Arica
Charla tecnica 19:00 19:30 Hotel Arica
Premiacién kids y cena de pastas 19:40 20:30 Hotel Arica




PROGRAMA

= DOMINGO 16 DE JUNIO 2019

ACTIVIDAD HORA INICIO HORA FIN LUGAR
Ingreso a Bike park 07:30 08:20 Frente a Morro de Arica
Ultimas Indicaciones 08:15 08:25 Bahia Club de Yates
Largada Toughman Half y Cuarto 08:30 Bahia Club de Yates
Hora de corte etapa de ciclismo 13:30 Circuito
Premiacion Cuarto 12:15 12:30 Frente a Morro de Arica
Hora corte distancias Cuarto y half 14:30 Circuito
Premiacion Half 15:30 15:45 Frente a Morro de Arica




SWIM COURSE HALF / CUARTO

DISTANCIAS: o Swim Half = 2 Giros A-B-C-A /1900 mts o Swim Cuarto =1 Giro A-B-C-A /950 mts




BIKE COURSE HALF / CUARTO

Humedal

Bike Park 4 o |
N P Cuevas de Anzota

|

Ex isla Alacran

Google Earth

DISTANCIAS: o Bike Half = 2 Giros A-B-C-A /90 km o Bike Cuarto =1 Giro A-B-C-A / 45 km




RUN COURSE HALF / CUARTO

g o
Hidratacion 1-4-5 6
Km.0,0-Km.3,75 - Km.4,90 Yiie3 3|boo

Hidratacion 1-2
Km.1,2 - Km.2,5

DISTANCIAS: :cRunHalf=4Giros A-B-C-D-A + ABCA /21,0 km o Run Cuarto = 2 Giros A-B-C-D-A + ABCA/ 10,8 km




SWIM COURSE SPRINT / KIDS

PLAYA EL LAUCHO

DISTANCIAS: o Swim Sprint = 2 Giros A-B-C-A /750 mts o Swim 7-10 afios =1 Giro A-D-E-A /100 mts
o Swim Debutantes =1 Giro A-B-C-A /375 mts o Swim 11-14 afios = 2 Giros A-D-E-A / 200 mts
o Swim 4-6 afios =1 Giro A-D-A /20 mts




BIKE COURSE SPRINT / DEBUTANTES

.

DISTANCIAS: o Bike Sprint = 4 Giros A-B-A /20 km © Bike Debutantes = 2 Giros A-B-A /10 km




BIKE COURSE KIDS

Bike Park

DISTANCIAS: o Bike 4-6 afios = 1Giro A-C-A /1,6 km o Bike 11-14 afios = 4 Giros A-B-A / 6,4 km
o Bike 7-10 afios = 2 Giros A-B-A /3,2 km




RUN COURSE SPRINT / KIDS

DISTANCIAS: o Run Sprint = 4 Giros A-B-A /5,0 km o Run 7-10 afios =1 Giro A-C-A /0,8 km
o Run Debutantes = 2 Giros A-B-A /2,5 km o Run 11-14 afios = 2 Giros A-C-A /1,6 km
o Run 4-6 afios =1 Giro A-X-A /0,1 km




RECOMENDACIONES

FINALES

El triatlén es una competencia de largo
aliento para lo cual es fundamental una
preparaciéon previa ordenada y planificada.

Lee cuidadosamente las bases de la
competencia y toma los resguardos de
tiempo para estar en cada una de las
activaciones de las carrera.

Ser parte de la historia, en la primera vez
que se realiza un triatlén half en este paraiso
natural, trae un tremendo compromiso
y responsabilidad con el lugar, su orden
y estabilidad ecolégica. No botar basura
durante el trayecto es una obligacion.

Terminando la etapa de natacidén te
recomendamos un pataleo vigoroso en los
ultimos 50 metros de modo llevar sangre a
las piernas y tener una transicion cémoda.

En el dltimos kildmetro de ciclismo baja la
carga de modo dar descanso a las piernas
para enfrentar la etapa de pedestrismo,
especialmente duro en esta competencia.

INFORMACION
IMPORTANTE

Leer bases y reglamento
de competencia, en:

www.triatletas.cl

Contacto y emergencias

+56 9 5774 4225




RECOMENDACIONES

FINALES LIST

COMPETENCIA

Malla, peto, body competencia
Polera de premiacion
Cinturén para niumero

Toalla Transicion
Powergel
Hidratacion
Alimentacién especial (power bar)
Jockey o visera o cintillo

NATACION

Anteojos (2)
Gorra(2)
Sunga
Traje Agua
Vaselina si usa traje
Bolsas de etapas

CICLISMO

Casco
Zapatos
Anteojos
Guantes si hay frio
Caramayolas
Llaves allen
Llave de pedal
Llave de pifidn
Bombin de pie

Camaras de repuesto y
herramientas

Ruedas de repuesto
Lubricante
Panos para limpieza
Elasticos

TROTE

Zapatillas de carrera
Shorts o body
Mangas si hay frio

Calzas si hay frio
Protector Solar
Cortaviento o chaqueta
Calcetines post carrera
Guantes si hace frié

\F




REGION DE ARICA Y PARINACOTA
DESTINO: ARICA

Arica, conocida como la ciudad de la eterna
primavera, en la que contrasta el oceano Pacifico,
el despampanante desierto, y el imponente
Morro. Cuenta con un clima privilegiado todos
los dias del ano, lo que se traduce en un destino
gue se puede visitar todo el ano.

Sus playas son aptas para practicar deportes en
el mar, el rey de todos estos es el surf. En esta
ciudad todos los afios se celebra el mundial
de esta disciplina, los mejores exponentes del
mundo arriban a la ciudad para correr la famosa
ola el gringo.

En el centro no puedes dejar de visitar el
casco histérico destacando edificios como la
Ex Aduana, Catedral San Marcos y el Mercado
Central, los cuales podras conocer con el “Tour
Peatonal” gratuito que ofrece las oficinas de
Sernatur.

Influenciado fuertemente por los pueblos
peruanos y bolivianos, se convierte en una
zona donde la multiculturalidad de ambos
paises limitrofes se refleja en la gastronomia y
costumbres de su gente.

Morro de Arica

El Morro de Arica es sin duda uno de los mayores
atractivos topograficos de esta ciudad. Con 110
metros de altura es posible acceder a una vista
panoramica de los alrededores, y a vestigios
histéricos que recuerdan el episodio bélico que
protagonizé el pais en siglo XIX, con un museo
localizado en la cima. El pefidn que pertenece a la

Cordillera de la Costa, fue la principal fortaleza en
la Guerra del Pacifico, en donde destacan el Fuerte
Ciudadela, el Fuerte del Este, el Fuerte Morro Gordo
y la Base Naval Morro Bajo. Es posible distinguir
cafones, el busto del Coronel Pedro Lagos y el
Monumento al Soldado Desconocido.



DESTINOS
ALREDEDORES DE ARICA

Las Cuevas de Anzota

El sector de Corazones, fue habitado hace
miles de afos por la cultura Chinchorroy en
las Cuevas de Anzota se muestran restos de

los trueques que hacian con las comunidades
del altiplano. Para llegar a este lugar, hay que
pasar la zona de estacionamientos de las
pesqgueras; luego de la playa de Corazones, se
sigue un sendero que va pasando por todas
las cuevas, y que se desvia descendiendo
hacia el mar.

Parapente desde La Lisera Remando en la Puntilla

En Arica se puede volar casi todo el afio, en el La playa Chinchorro es la extension de la
despegue se cuenta con vientos promedios playa Las Machas hacia el sur, y en esta
de 22 a 30 Km/h, una altura que ronda los se encuentran dos buenas olas: El Tubo,
300 msnm, la misma temperatura media rompiente que, pese a su nombre, es bien
anual de 18° C. La vista que se obtiene desde h amigable con los novatos, y La Puntilla, una
ahi domina la zona costera, y sobrevuela S rara rompiente izquierda en la boca del rio
las playas El Laucho, La Lisera y Arenillas \ San José.
Negras. Cuando las condiciones lo permiten g Stand Up Paddle, un deporte que tiene en
es posible llegar hasta el Cristo de la Paz Arica su capital nacional.
ubicado en la cima del Morro.




RESERVA DE LA BIOSFERA LAUCA
PARQUE / RESERVA / MONUMENTO NATURAL

Un lugar ideal para hacer excursiones en contacto
con la naturaleza. Cuenta con paisajes increibles y
una hermosa flora, compuesta por tolares, bofedales
y fauna endémica que destaca por sus camélidos y
variedad de aves, entre éstas, se pueden encontrar las
parinas, el pato jergdn y taguas gigantes. Esta reserva
la conforman en Parque Nacional Lauca, la Reserva
Nacional Las Vicunas y el Monumento Natural Salar
de Surire.

Es un destino especial para el turismo aventura,
doénde podras realizar trekking, montanismo, escalada
y safaris fotograficos. También cuenta con diversos
atractivos culturales asociados a la cultura aymara
que se refleja en la arquitectura de sus poblados y
en las fiestas tradicionales. Destacan sus iglesias
y las costumbres religiosas que dan cuenta de un
interesante sincretismo cultural desarrollado luego
de la colonizacién hispana.

Parque Nacional Lauca

Se caracteriza por una gran riqueza en flora y fauna,
lugares de gran interés cultural e histérico, y parajes
de enorme belleza natural. En este parque viven
mas de 130 diferentes especies de aves, ademas de
las caracteristicas vicufas, vizcachas y céndores.
Uno de sus principales atractivos es el maravilloso
lago Chungara, uno de los mas altos del mundo,
gue se encuentra a los pies de los volcanes gemelos
Payachatas.

Realizar el ascenso con un guia, un conocedor de la
zonay de la cordillera, el ascenso no tiene dificultades
técnicas, solo los ultimos 50 mts (borde del crater),
lo que exige escalar en roca con una dificultad
aproximada de tercer grado.

Es una ascensién interesante, dura, pero requiere
de una buena condicién fisica y una adecuada
aclimatacion a la altura.

Salar de Surire

Un salar de blanco intenso de unos 1750 kildmetros
cuadrados. Ubicado a 4200 msnm, cuenta con
lagunas interiores de color azul en la mitad del
desierto mas arido del mundo. En este sector
conviven una gran cantidad de flamencos y otras
especies animales como las vicufas y llamas, lo que
lo convierten en un asombroso paisaje para tomar
fotografias.

Termas de Polloquere

Ubicada al9 kms al sur de la Reserva de la Bidésfera,
cuenta con pozas naturales y barro termal, lo que
la convierten en un lugar Unico en esta zona. Las
cualidades curativas de sus minerales mezclada con
la energia del sol hacen de estas termas una zona para
paliar problemas de salud como el estrés y la anemia,
entre otros. También tiene una zona de camping
rdstico por si quieres alargar tu estadia.



CIUDAD DE ARICA
ATRACTIVOS

¢.Adoras sentir el sol en tu piel y
gue la arena tibia te acune mientras
descansas? Entonces debes visitar
la ciudad de la eterna primavera. Su
buen clima y playas de agua tibia
invitan a disfrutar de romanticas
puestas de sol y sensuales bafios
nocturnos.

Siéntete a tus anchas practicando
deportes acuaticos como el surf
y bodyboard, mientras admiras la
inmensidad del Morro de Arica.
Monumento Nacional icono de este

destino, en sus senderos puedes
practicar trekking en familia o
lanzarte en parapente desde su cima.

Mezcla de costas, desierto y
altiplano, su larga lista de panoramas
sorprenden cada dia con una nueva
aventura. Empapate de su historia
en la Catedral de San Marcos, visita
el Museo Arqueoldgico de San Miguel
de Azapa, donde encontraras las
momias mas antiguas del planeta y
recorre sus valles ricos en exéticas
frutas.

Informacién del Destino:

Como llegar en Avién

Desde Santiago y desde Iquique, vuelos diarios al aeropuerto
de Chacalluta (2 horas y 45 minutos sin escalas).

Como llegar en Bus

Desde Santiago, el viaje dura un poco mas de 30 horas, por lo
qgue es recomendable viajar en salén cama. Desde Iquique, en
cambio, el viaje dura unas 4 horas.

Los buses salen de:

e Terminal Los Héroes: Tucapel Jiménez y Alameda, cerca de
la estacién de Metro Los Héroes. Teléfono: (56-2) 4200099

o Terminal San Borja (ex Terminal Norte): San Borja y Alameda,
cerca de la estacion de tren Estacion Central. Teléfono: (56-2)
7760645

OIT Arica y Parinacota
Direccién: San Marcos 101, esquina Parque Bagquedano, Arica
Teléfono: 56-58-225 20 54
Email: infoarica@sernatur.cl
Horario de atencién: Lunes a Sabado, de 9:00 a 19:00 horas.

' Tarifa especial en convenio para
/ competidores en habitacién

= single o doble, incluye desayuno
buffet.

Reservas: reservas@hotelarica.cl
Contacto: Priscila Duran

Convenio Alojamiento

PANAMERICANA
HOTEL ARICA



REGLAMENTO

TECNICO

REGLAMENTO DE NATACION

2.
3.

5.

6‘

El uso de la gorra de natacién entregada
por la organizacioén es obligatorio.

El uso de traje de agua es obligatorio

Los nadadores, deberan hacer el circuito
de acurdo a lo indicado por el juez antes
de la partida.

Cualquier ayuda externa sera motivo de
descalificacion

No estd permitido el uso de aletas,
paletas, snorkel o cualquier elemento
flotante.

Se nadara 950 metros

El tiempo maximo de Natacién es de
30 minutos. A partir de esa hora seran
llevados a la orilla y podran continuar
la competencia una vez que salga el
ultimo del agua y con 15 minutos de
penalizacion.

L .

REGLAMENTO DE CICLISMO

1. El drafting no es permitido

2. Cazco, poleras y zapatos deben ser usados durante
todo el circuito de ciclismo.

3. El casco debe ser abrochado antes de sacar la
bicicleta de su posicién en el parque de ciclismo.

4. Al ingresar a T2 de la etapa de ciclismo El casco
solo puede ser desabrochado una vez colocada la
bicicleta en el parque de ciclismo.

5. Habra una zona de weel stop, para caso de cambio
de ruedas. Solo se puede llegar y acceder a esta
en el sentido de giro de circuito de ciclismo. A no
ser que el deportista pinche o necesite cambio de
ruedas a menos de 100 metros pasado el weel stop.
En ese caso podra regresar por fuera del circuito de
ciclismo a hacer su cambio de rueda.

6. Los deportistas no deben realizar ningtin avance sin
su bicicleta. Si la bicicleta se descompone, el atleta
puede continuar con la etapa de ciclismo corriendo
o caminando mientras empuja o lleva la bicicleta,
siempre que dicha accién no obstruya o impida el
progreso de otros atletas.

7. Los atletas deben tener el nimero en el casco para
bicicleta en la parte frontal; (Sancién de tiempo para
detenerse y continuar).

8. Esta prohibido utilizar auriculares o audifonos
durante la Carrera.

9. Al ser una competencia sin drafting los deportistas
deberan mantener una distancia de 10 metros del
deportista que va delante suyo, si quiere adelantarlo
tiene 40 segundos para ello.

2.

5.

6‘

REGLAMENTO DE TROTE

El nUmero de trote, debe estar siempre
visible en el frente del deportista.

Habrd un puesto de abastecimiento con
isoténico y agua cada 2500 metros como
maximo.

Una vez llegado a meta, cada deportista
tiene un plazo maximo de 30 minutos
para sacar su bicicleta del parque
cerrado de ciclismo.

Los deportistas pueden correr, caminar
o arrastrarse por medios propios en la
etapa de pedestrismo.

Es responsabilidad de cada deportista
conocer el circuito, contar sus giros y
recorrer totalmente el circuito indicado
en la charla técnica previa al evento.

Estd prohibido realizar la etapa de
pedestrismo con el torso descubierto




BAGS PARK Y
STREPERS

e Al término de la natacién, subirds por la rampa de salida,
giras a la izquierda y accedes a la calle de acceso para
avanzar hacia el morro de Arica

e Alos 150 metros te encontraras con la zona de streepers
gue te ayudaran a sacar el traje de agua.

e A150 meros de la zona de streepers estara en bags park
y a continuacién el Bike park

e Al momento de la acreditacidon los deportistas se le
entregara una bolsa Run y otra bike

e Alingresar al parque de ciclismo dejaran colgadas en
el bags park, ambas bolsas con todo sus elementos
adentro. Solo los zapatos de ciclismo pueden quedar
en las bicicletas opcionalmente

e Una vez terminada la etapa de nado, se dirigiran al
parque de transiciones sacardn sus cosas de bike de
la bolsa y pondran en ella todos sus elementos de
natacion.

e Una vez terminada la etapa de ciclismo en T2, se
dirigen a su nimero donde estara la bolsa con sus
elemento de trote. Sacan las cosas de trote y dejan en
esa bolsa sus elementos de ciclismo
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