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1°. As carreiras de pitufos, prebenxamins, benxamins, alevins, disputaranse na ZONA
VERDE da PRAIA DE BRONA. As carreiras de infantis, cadetes, xuvenil/xunior,
promesa/sénior, veterans e superveterans farase no circuito = mixto
(terra/asfalto/cemento) sinalado pola organizacién.

2°. Poderan participar todas aquelas persoas que o desexen, con ou sen licencia
federativa.

3°. Na carreira de 10 km e en todalas de pitufos/as, prebenxamins/nas, benxamins/nas,
alevins/nas, infantis e cadetes, habera premios para os tres primeiros e as tres primeiras
participantes de cada categoria. Ademais, habera tres premios para os tres primeiros
clasificados e as tres primeiras clasificadas na carreira de 5,5 km, sexa cal sexa a sua
categoria (xuvenil/xunior, promesa/senior, veterans/nas ou superveterans/nas).
Entregarase un premio de honra aos/as corredores e a corredoras de maior e menor
idade.

Apartado 4°: As inscricidns para as carreiras de 10 km, 5,5 km, 3 km (infantis e cadetes)
e andaina faranse en Emesports, antes das 24:00 do xoves, 12 de setembro. As das
categorias pitufos/as, prebenxamins/nas, benxamins/nas, alevins/nas, faranse na web
do evento ou no correo-e carreirabrona@gmail.com, antes das 24:00 do venres, 13 de
setembro, ou ate 30 minutos antes de cada carreira, indicando o nome, apelidos, data
de nacemento, concello de residencia e club (se procede). Para o paseo guiado hai s
25 prazas por orde de inscricion no correo-e carreirabrona@gmail.com, e é suficiente
conindicar o nome, apelidos e documento de identidade. A inscricién é obrigatoria para
contar coa cobertura do seguro do evento e participar no sorteo de agasallos. Por favor,
fagamos un esforzo para evitar inscriciéns a ultima hora.

5°. Os/as participantes deberan colocarse no zona de saida 10 minutos antes do comezo
de cada carreira.

6°. Os dorsais colocaranse no peito e deben ir visibles para facilitar a labor da
organizacion.

7°. A organizacion podera modificar este regulamento sen previo aviso. O aqui non
recollido resolverase segundo o seu criterio. As suas decisions seran inapelables.

8°. Todolos/as participantes debidamente inscritos/as estaran amparados/as por unha
poliza de seguro de accidentes deportivos e responsabilidade civil concertada pola
organizacion.

9°, Ainda que o evento sexa de caracter estritamente deportivo e popular, admitiranse
reclamacions que seran resoltas pola organizacion antes da entrega de premios.
Espérase e agradécese un espirito e un comportamento deportivo por parte de
todolos/as participantes.


http://emesports.es/
http://sites.google.com/site/carreirabrona
http://sites.google.com/site/carreirabrona
mailto:carreirabrona@gmail.com
mailto:carreirabrona@gmail.com
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10°. En cada carreira cerrarase o control asi que transcorra o triple do tempo empregado
polo/a vencedor/a.

11°. Ao longo do percorrido a organizacién podera establecer os controis que estime
oportunos e podera descualificar aos/as participantes que cometan algunha
irregularidade.

12°. A organizacién podera agrupar categorias e atrasar a hora de saida dalgunhas
carreiras en funcién dos/as corredores/as inscritos/as en cada unha.

13°. A entrega de trofeos farase ao rematar tédalas carreiras.

14°. E de obrigado cumprimento acudir ao protocolo da entrega de trofeos por parte
dos/as atletas premiados/as. En caso contrario non recibiran as distincions e/ou
agasallos.

15°. Tédalas persoas inscritas nas carreiras que crucen a meta antes do peche do control
recibirdn como agasallo unha camiseta conmemorativa (entregaranse na chegada de
cada carreira ata fin de existencias). Destas, todalas maiores de 18 anos participaran
ademais no sorteo dunha noite nas Cabanas de Brofia. As persoas agraciadas teran que

recoller o agasallo persoalmente no momento do sorteo. No caso de non estar presente,
sortearase de novo.

16°. Durante toda a mafa celebrarase un obradoiro/competicion de reanimacion
cardio-pulmonar/desfibrilacion semiautomatica, outro sobre habitos de alimentaciéon

saudable e outro sobre medida da forza manual mediante dinamometria.

17°. A zona da praia de Brofia € un entorno excelente para disfrutar dun xantar ao aire
libre. Organizase un xantar campestre na zona verde. O domingo instalarase unha
pulpeira para quenes queran disfrutar dun rato agradable comentando o resultado das
carreiras e compartindo experiencias e prefiran non levar comida da casa ou usar a
hosteleria local. Habera duchas dispofiibles no polideportivo de O Cruceiro de Roo
desde as 12:00 ata as 13:15.

Retirada de dorsais

Nas mesas de control da organizacion situadas na caseta de socorrismo, no paseo que
bordea a praia ata media hora antes de cada carreira. Para as andainas habera un
control de inscricién no Centro Nautico do Freixo.


https://cabanitasdelbosque.com/
http://portal.idisantiago.es/xwiki/bin/view/LifeStyle/XVCrossDeBrona2019/#rcpdesa
http://portal.idisantiago.es/xwiki/bin/view/LifeStyle/XVCrossDeBrona2019/#rcpdesa
http://portal.idisantiago.es/xwiki/bin/view/LifeStyle/XVCrossDeBrona2019/#alimentacion
http://portal.idisantiago.es/xwiki/bin/view/LifeStyle/XVCrossDeBrona2019/#alimentacion
http://portal.idisantiago.es/xwiki/bin/view/LifeStyle/XVCrossDeBrona2019/#dinamometria
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CATEGORIAS E HORARIOS

ENTREGA DE TROFEOS
CHARLA SOBRE CARPINTERIA DE RIBEIRA: SABADO DIA 14
ANDAINA: SABADO DIA 14

Cadetes 2004 ata 2005 10:00 3 km
Infantis 2006 ata 2007 10:00 3 km
Superveterans 1973 e anteriores 10:30 5,5km /10 km
Veterans 1974 ata 1984 10:30 5,5 km /10 km
Promesa / Senior 1985 ata 1999 10:30 5,5 km /10 km
Xuvenil / Xdnior 2000 ata 2003 10:30 5,5 km /10 km
Alevins 2008 ata 2009 12:00 1 km
Benxamins 2010 ata 2011 12:00 1 km
Prebenxamins 2012 ata 2014 12:15 300 m
Pitufos 2015 ata hoxe 12:30 100 m

17,5 km

PASEO GUIADO: SABADO DIiA 14

Obradoiro/competicién de reanimaciéon cardio-

pulmonar/desfibrilacion semiautomatica (RCP/DESA)

entorno do Freixo

A reanimacion cardiopulmonar é o conxunto de maniobras mais eficaz para salvar
vidas cando o corazon ten deixado de later. No espazo do pifieiral de Brofia, cerca da
lifa de saida para as carreiras e o paseo, programaranse actividades de introduccién
as manobras de reanimacion para persoas sen formacion en atencion sanitaria. Este
ano celebraremos o Il Campionato de Brofia de Reanimacién Cardipulmonar! Despois
do éxito do xogo na pasada edicion, vinde xogar e competir connosco! Habera duas
modalidades: individual e por equipos de tres persoas. Non € necesaria inscricion
previa. As persoas que dinamicen o taller encargaranse de organizar equipos e series
eliminatorias homoxéneas. Nunca competir nos preparou tan ben para axudar aos
demais en caso de necesidade: pon a proba a tua formacién divertindote en Brofia.

Obradoiro sobre habitos de alimentacién saudable

Con sentidifo. Comer con sentidifo. Poderia xeralizarse e deixalo en vivir con

sentidifio! O sentidifio non é algo que se adquira por arte de maxia, nen estudando
moito na escola, nen sequera asistindo a charlas sobre habitos de vida saudable. O
sentidifio é un capital social, comunitario, formado ao longo de séculos. En cada época
producense avances no cofiecemento que compre engadir a ese capital. Vimos dun
tempo de aceleracion na millora en caseque todo: na calidade de vida, na calidade dos
alimentos, na calidade e seguridade dos medios de transporte e comunicacion, das
posibilidades de acceso ao deporte, ao ocio, a cultura en xeral. Nunca vivimos mais, e
probablemente nunca vivimos millor. Nos cremos que podemos aportar certa dose de
sentidifio & practica de actividade fisica e deportiva e a todo o que a rodea: tamén o
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sentidifio na alimentacion. Comer de todo, pouco. Non sabemos a quen citar como
primeira persoa que dixo esa frase, pero semella que ten sentidifio! Nen
complementos alimenticios si, nen complementos, non; nen graxas si, nen graxas,
non; nen bo vifio si, nen bo vifio non! Equilibrar e ver cada comida, cada receta, como
unha oportunidade para nutrirse disfrutando do que o medio ofrece. Neste taller non
podemos dar leccidons, s unhas simples ferramentas para aprender a identificar
grandes erros.

Obradoiro de dinamometria

O Colexio Profesional da Educacion Fisica e o Deporte de Galicia (COLEF Galicia)
realizara uns sinxelos test para todos os publicos, que permiten cofiecer o nivel de
presion manual e de costas coa axuda de dinamémetros dixitais. Informara /n

Situ aos/as participantes do resultado en relacion aos valores de referencia e outros
exemplos significativos. A dinamometria forma parte dun conxunto de probas de
valoracion funcional que serven para analizar a autonomia e capacidades fisicas
dunha persoa, e poder adaptalas & sua ocupacion e exercicio fisico actual.

Andaina cardiosaudable pola "Ruta dos carpinteiros cos pés
mollados”

Cremos que é posible promover a volta a estilos de vida ricos en actividade fisica en
contacto coa natureza e coa cultura local, sen renunciar as milloras na calidade de vida
que nos tefien traido as ultimas poucas decenas de anos. Este ano fixamos o punto de
partida e chegada das rutas na zona 0 da carpinteria de ribeira galega O Freixo.
Propomos unha nova andaina pola “Ruta dos carpinteiros cos pés mollados” algo mais
longa (uns 17,5 km) e un paseo guiado, curto en recorrido pero intenso en contidos.
Antes de partir, Santiago Llovo nos dara unha breve charla de introduccién ao entorno
tanto para os participantes na andaina como para as persoas que prefiran o paseo ou
calquera que queda asistir. a "Ruta dos carpinteiros cos pés mollados" non é un
camifio, é un area chea de sinais da actividade de construcion de embarcacions en
madeira que ali tifla lugar na segunda metade do século XIX e primeira do XX. O paseo
ilustrado co cofiecemento do medio que se pasea, sexa sobre a natureza, sobre os
usos do territorio, ou as actividades industriais que non hai tantos anos ali se
desenvolveron é un alicerce para facer memoria en comun. Arrancaremos do Centro
Nautico do Freixo recorrendo a beira do litoral ata Brofia, de ai Subiremos pola Pista
da Vitareira cara Serantes. Logo, por Tavilo cara San Cosme de Outeiro. Cruzaremos a
carretera de San Cosme a Barquifia (DP-6203) e polo Monte do Pedregal chegaremos a
fonte de Foxos. De ali a Rates e, pasando por baixo do corredor (AC-554), ata a serra
gue esta xunto a Ponte de Langafio. Avanzaremos logo cerquifia da costa ata coller o
inicio da Senda Verda na Praia de Arnela. Pasando pola Area Recreativa do Alban,
subiremos a Albeida pola pista asfaltada. Outeiro, Portela e cruzar de novo a estrada



2’5’ XV Cross de Veran de Brofia, 2019

REGULAMENTO

que vai de San Cosme a A Barquifia, avanzando pola Pista da Pereirifia para baixar
logo para buscar a Bogalleira baixando polo Camifio Vello e voltar pola Senda Verde
cara a Praia de Brofia e de volta ao Freixo. E un recorrido moi asequible que permite
conversar e tentar entender as chaves que explican a paisaxe actual: o pifieiral, as
zonas de vexetacion de ribeira, o aproveitamento de marisco na ria, as novas
infraestruturas de comunicacion, os abondosos restos dos talleres de construccion de
barcos de madeira... Por favor, levade o teléfono mébil: o dia da andaina darémosvos
un numero co que poderedes comunicar en caso de que necesitades asistencia.
Tamén, moi importante, é probable que cheguemos con noite pecha: sobre todo nas
zonas que transcorren baixo arborado na ultima parte do camifio sera necesaria
unha lanterna de man, lanterna frontal... calquera sistema para alumear. Non o
esquezades!. Membros do CAO, Terra de Outes, Senda XXl e Abrakadabra
acompafiaran as rutas.



