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Recogida de dorsales

Viernes 14 de noviembre 2025
Horario: 15:00 a 21.00
Lugar: Nivaria Center, Avenida Tres de mayo, 9, 38003 Santa Cruz de

Tenerife
"En el caso que no pueda acudir a retirar el dorsal puede realizarlo otra persona presentando

la siguiente autorizacion cumplimentada:
https://media.maratondetenerife.com/wa_files/AUTORIZACION_RECOGIDA_DORSAL.pdf

Sabado 15 de noviembre 2025

Horario: 10:00 a 21.00

Lugar: Nivaria Center, Avenida Tres de mayo, 9, 38003 Santa Cruz de
Tenerife

"En el caso que no pueda acudir a retirar el dorsal puede realizarlo otra persona presentando
la siguiente autorizacion cumplimentada:
https://media.maratondetenerife.com/wa_files/AUTORIZACION_RECOGIDA_DORSAL.pdf
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HORARIOS DE ENTREGA DE LAS
BOLSAS EN EL GUARDARROPA

8:00 a 8:15h

Entrega de bolsa en guardarropa modalidad Media Maraton

09:00 a 09:15h
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NO HAY RETIRADA DE DORSALES
DEBE REALIZARSE EL VIERNES 14 O SABADO 15

DiA DE CARRERA
Domingo 16 de noviembre 2025

8:00 a 8:15 Entrega de bolsa en guardarropa modalidad Media Maratén

08:30 Entrada a cajones Media Maraton
08:55 Cierre del cajon Media Maratén (después de esta hora no sera posible
accedery el corredor estara descalificado)

09:00 Salida modalidad Media Maraton

09:00 a 09:15 Entrega de bolsa en guardarropa modalidad 8K

09:15 Entrada a cajones modalidad 8K

09:40 Cierre del cajon Modalidad 8K (después de esta hora no sera posible
accedery el corredor estara descalificado)

09:45 Salida modalidad 8K

11:00 a 13:00 entrega de trofeos de categorias en modalidades Media Maraton en
zona de post meta.

11:30 Entrega de premios principales Media Maraton y 8K en el escenario principal

@ =25 cansrashlue @
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https://www.google.com/maps/d/editzmid=1mJ3cvpirJbqghfPr7bwwL31mOySVeMvA&usp=sharing
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SANTA CRUZ DE TENERIFE

DATOS:

+ Descripcion y distancia: 21,0975 metros
homologados por la Real Federacion
Espanola de Atletismo (RFEA),
completamente urbanos, practicamente
llanos y protegidos contra el trafico de
vehiculos.

Horario de salida: 9:00 horas del domingo
16 de noviembre de 2025

ENTRADA CAJONES

8:00 a 8:15 Entrega de bolsa en guardarropa
modalidad Media Maratén

08:30 Entrada a cajones Media Maraton

08:55 Cierre del cajon Media Maraton (después de
esta hora no sera posible accedery el corredor
estara descalificado)

media.maratondetenerife.com

2lk 8k

- Duracion prevista: No hay limite de tiempo.

- Cajones de salida: 8:00 horas. Entrada a
cajones de salida.

- Avituallamientos. Siguiendo las normas de la
LAAAF., a partir del Km 5y cada 5 kildbmetros,
existira un puesto de avituallamiento
liquido. En total esta prueba consta de
7 avituallamientos, seis en carrera y otro
postmeta. Todos los avituallamientos son
puntos de control de paso establecidos por
la organizacion bien para surtirse de liquido.
En dichos lugares la organizacion facilitara
recipientes para utilizacion por parte de los
corredores, asi mismo estara habilitado un
lugar para deshacerse de los desperdicios.

+ Medalla finisher: Sera entregada por uno de
los voluntarios que participa en elevento en el
mismo momento de superar la linea de meta.

*Diplomas ‘finisher: Todos los atletasque hayan
concluido la prueba, podran descargarse en la
web media.maratondetenerife.com el diploma
que acredita que supero la linea de meta.

Servicios post meta.

* Bafos

* Cruz Roja y ambulancias
+ Carpa guardaropa

* Policia/proteccion civil
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DATOS: + Avituallamiento. Uno liquido
. ubicado en el Parque Garcia

L : : Sanabiria.
+ Descripcién y distancia: 8.600 metros,

completamente urbanos, practicamente
llanos y protegidos contra el trafico de
vehiculos.

+ Medalla finisher: Sera entregada
por uno de los voluntarios que
participa en el evento en el mismo
momento de superar la linea de

+ Horario de salida: 9:45 horas del domingo —

16 de noviembre de 2025.

Diplomas ‘finisher: Todos los
atletas que hayan concluido la
prueba, podran descargarse en la
web media.maratondetenerife.com
el diploma que acredita que supero
la linea de meta.

Duracion prevista: No hay limite de
tiempo.

- Cajones de salida: 9:15 Horas.

ENTRADA CAJONES

09:00 a 09:15 Entrega de bolsa en guardarropa Servicios post meta.
modalidad 8K - Bafios

* Cruz Roja y ambulancias
09:15 Entrada a cajones modalidad 8K - Carpa guardaropa
09:40 Cierre del cajon Modalidad 8K (después
de esta hora no sera posible accedery el
corredor estara descalificado)

* Policia/proteccion civil

w HERMAF  canariasblue @



2025 MEDIA
wapaTon 20k 8k

SANTA CRUZ DE TENERIFE

Informacion util

Titsa. Servicios de transporte publico colectivo de
pasajeros en guagua en la isla de Tenerife.

- Atencion al Cliente: 922 531 300 (08:00h - 20:00h)
« Direccion web www.titsa.com

Metropolitano de Tenerife. Transporte en forma de
lineas ferroviarias en la isla de Tenerife.

« El tranvia de Tenerife, con dos lineas en servicio,
enlazay comunica los principales lugares de interés
delarea metropolitana de laisla, entre los municipios

de Santa Cruzy La Laguna. Faes

La Linea 1 conecta con los principales centros i seemn= " o / T
administrativos, equipamientos culturales, Sy
educativos, hospitalarios, de servicio y zonas #'m'_‘
comerciales de las dos ciudades. = . e

La Linea 2, con un trazado transversal a la anterior,
circula entre zonas de alta densidad de poblacion de
estos municipios, como son La Cuesta, Tacoy Tincer.

- Atencion al Cliente: Teléfono: 900 700 750 Via- (D rrosses SAN CRISTORAL
Mévil: 900 700 751 , ey
- Direccién web www.metrotenerife.com it @ N L
¢DONDE APARCAR?

* Aparcamiento Ramoén y Cajal

Parking e kit

C/ Ramén Yy Cajal e

9222417 28 @ e

* Interparking Tomé Cano ® =

Parking

Avenida Heliodoro Rodriguez Lopez

922203276

Abierto 24 horas

+ Parking Tenerife SA

Calle Puerta Canseco, 35

922 29 67 33 .

- Parking Intercambiador Santa Cruz o

Parking Mbria Jinimad

Av. Victor Zurita Soler

9225313 00

- Parking Tres de Mayo Vel Tatidis

Earking =il T

Av. Tres de Mayo, 53 e iy St s B,

Abierto 24 horas 2 Tinkisd Coniro PARKIA g

+ Parking Santa Rosalia

Parking & m=m

Calle de Sta Rosalia, 87 Los Bokios ) Pivhing Santa Fossks

Parking. o centre i o g oimER

::;l::::::l de Ossuna, 57 b - 7 arparking Tems cans @) rubing b
i ot et ,':I.|..IE'- ¥ Fana il

- Aparcamiento La Trinidad Centro PARKING Y o

Garaje Av. Trinidad mmm lovhrcenes O

922 26 67 71 Tac y '

Abierto 24 horas ALty (v |

I

media.maratondetenerife.com
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' STRACKINGSPORT

www.trackingsport.com

www.maratondetenerife.com
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SANTA CRUZ DE TENERIFE

consesos NUTRICIONALES

ANTES DE TU PRUEBA

Desayuno:

Para alcanzar una buena nutricién hay que comenzar un
par de horas antes de la 21k. Comiendo alimentos que
sean faciles de digerir, cargados de carbohidratos que nos
aportaran toda la energia.

1- Considera comer una fruta, un sandwich con mermelada
o 1 jugo de fruta (nos ayudaran a tener energia la primera
hora de carrera).

2- Seria ideal unos 15 minutos antes de empezar el 21K,
tomar alguna gominola deportiva, algun datil y/o algun gel.
3- Durante el 21K, es importante mantener el aporte de
carbohidratos a un ritmo de 30 a 60 g/h. (un aporta 25
gramos de carbohidratos,1/2| bebida deportiva 30 g.) se
podria consumir desde la primera hora 1 un gel combinado
con bebida deportiva.

Hidratacion:
1-Comoreferenciasedeberiatomardesde 400 a 800 mililitros
de liquido por hora durante la carrera. Se recomienda
empezar a hidratarse desde los primeros kilometros.

2- Piensa que normalmente que la capacidad de los vasos
que estan en los avituallamientos es de entre 200 y 230
mililitros, por lo que tienes que asegurarte de tomar unos 2
o0 3 vasos por hora.

3- Es fundamental a consumir electrolitos, principalmente
el sodio, asi evitamos la deshidratacion.

de la Maraton de Tenerife.

media.maratondetenerife.com asc=s % NIVARIA - Cearly wﬁ%
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Desayuno:

2-3 horas antes de la carrera consume: (Peso 2 a 60 Kg., elige una cantidad menor
que los ejemplos que se muestran).

Escoge 1 de cada grupo:

1. Bebida vegetal, leche o Yogur desnatado (1/2 -1 taza).

2.Pan blanco (2-3rebanadas) o galleta tipo Tuck (1-2). Evita los cereales integrales.
3. Fruta 100g y mermelada 15 gr. Evita fruta muy fibrosa.

5. Evita en el desayuno, alimentos con fibra, integrales, con mucha grasa, y sobre
todo grandes cantidades de proteinas.

Hidratacién:

1. Toma 2 vasos de agua 30-20 minutos antes de empezar.

2. Si tomas esta cantidad de empezar la carrera, puedes comenzar la hidratacion
en los primeros 15-20 minutos.

3. Toma agua o bebida deportiva en pequefias cantidades.

4. No esperes sentir sed y evita tomar grandes cantidades de una sola vez.

w FEFIMAS  canariasblue @ @
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SANTACRUZ ARGENTINA
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El corazon de Tenerife
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