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Enhorabuena por participar en una de las pruebas con mas encanto de toda la peninsula
ibérica, en la que cada uno de vosotr@s marcais vuestros limites y adaptais la prueba a
vuestros objetivos. A continuaciéon te damos unas normas/consejos importantes para

ue la prueba pueda realizarse de forma SEGURA y sobre todo para que podais sacarle el
maximo partido.

A) SEGURIDAD COVID:

1. En caso de que notes algun tipo de sintomatologia los dias previos a la prueba o el propio
dia de la misma, se responsable y ponte en contacto con los servicios sanitarios. El teléfono
Covid en Galicia es €l 900 400 116, también puedes llamar al 061.

2.Recuerda que el uso de MASCARILLA es OBLIGATORIO en todas las zonas comunes,
recogida de dorsales, zona de salida (hasta que pases por el arco de salida), avituallamientos

(a la hora de recoger la bebida/comida), zona de llegada y recogida de trofeos.
PROTEGETEY PROTEGENOS.

3. Lleva una MASCARRILLA en el maillot para usarla en los avituallamientos, asistencias,
etc. ES OBLIGATORIO.

4. En las zonas comunes debes mantener al menos 1,5 metros de distancia de
seguridad, esperando tu turno en las colas.

5.En la zona de SALIDA, debes mantener distancia de al menos 1,5 metros con el resto
de participantes.

6. Debes aprobar el PROTOCOLO COVID a la hora de participar en el evento, en el que
aceptas las normas de seguridad establecidas por la organizacién y asumes tu propia

responsabilidad a la hora de participar.

B) RECOGIDA DE DORSALES:

1. HORARIO: la recogida de dorsales sera el VIERNES 11 desde las 16:30 a las 22:00 horas o
el SABADO 12 desde las 6:15 horas hasta las 7:30 horas. TE RECOMENDAMOS, que la

recogida de los dorsales 1a hagas el Viernes para que puedas tener todo perfectamente
planificado.

2. QUE DEBO PRESENTAR:

a. LICENCIA FEDERATIVA: debes presentarla a la hora de recoger los dorsales. En
caso de que recojas el dorsal de un compaifiero/a, trae su licencia o una foto de la misma.
Si no estas federado presentaras el DNI. Recuerda que debes haber abonado la
licencia de dia para acceder a la prueba.

b. CONSENTIMIENTO INFORMADO DECLARACION RIESGO COVID: este

consentimiento serda entregado en vuestro mail, debéis IMPRIMIRLO Y
FIRMARLO. Es OBLIGATOIRO entregarlo a la hora de recoger dorsales. Si recogéis el

de algtn compafiero, debéis entregar el suyo. Los corredores/as que no lo tengan
cubierto NO PODRAN RECOGER EL DORSAL.
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c. DECLARACION RESPONSABLE: este documento sera enviado via correo electrénico y
tendrad que entregarse cubierto a la hora de recoger el dorsal. Es también excluyente en

caso de no ser entregado.

3.QUIEN LO PUEDE RECOGER: Se puede recoger el dorsal de otro compaiiero
presentado la documentacion antes indicada. Recuerda que preferentemente debéis
recoger los dorsales el viernes. En caso de ser un equipo, no es preciso que vengais los dos
o tres a recoger la bolsa del corredor.

4. QUE RECOJO:

a.Bolsa del corredor. Recuerda CUBRIR los datos para recibir el lote FIT&RHEALTH. Se te
enviara un mail para poder cubrirlo. No Te Lo Pierdas.

b. Geolocalizador por persona (en individuales) o por equipo.

c.Pegatina para el vehiculo de asistencia (debe llevarla colocada en el cristal
delantero). Los vehiculos no identificados no se consideran en prueba.

d. Maillot conmemorativo: por problemas logisticos, el maillot de esta edicién sera
entregado con posterioridad al evento con cargo a la organizacion.

BREAFING/SALIDA/PASOS INTERMEDIOS/LLEGADA

1. Se realizara el “Breafing” a través de diferentes videos que entregaremos a los
participantes para que se puedan visualizar tantas veces como sean precisas. ES
RECOMENDABLE QUE TE UNAS al Telegram EPIC RACE 2020, en el que subiremos toda
la info. de la prueba actualizada.

2. La SALIDA: Se realiza en la Gran Via Montero Rios en Pontevedra centro (al lado del

ayuntamiento). Los primeros 2km son en el centro de la ciudad, con lo que debes tener

MUCHA PRECAUCION. TODOS/AS los participantes deberidn permanecer con la
MASCARILLA, hasta que pasen el arco de salida. En la salida se haran varios cajones con

un maximo de 25 personas por cada cajon. En vuestro DORSAL, llevaréis el n° de cajon
asignado, la hora de entrada al cajon y la hora de salida de prueba. DEBES SER PUNTUAL y
evitar aglomeraciones. Es la parte MAS IMPORTANTE de toda la prueba para ser
respetuosos con el protocolo Covid. ROGAMOS COLABORACION MAXIMA. En caso
de llegar tarde, SALDRAS EN EL ULTIMO CAléN sin opcién de ocupar tu cajon
correspondiente.

3. EL ACCESO A LOS CAJONES: Sera de 5 minutos para cada uno de ellos. El acceso
comienza a las 7:50 horas y a partir de aqui cada 5 minutos, se ird accediendo a cada uno de

ellos. FIJATE EN TU DORSAL para ver cajon y hora de entrada al mismo.

4. TU TIEMPO DE PRUEBA: Sera el que te marque el crono desde que pasas por la manta
de salida hasta que finalizas tu prueba, independientemente de tu hora de salida. El salir de
25 en 25 es una norma federativa asignada en el protocolo.

5. PASOS INTERMEDIOS: En el caso de ser corredor individual, no es preciso que pares en
la estacién. Para los corredores en equipo, estard marcada la zona de cambio de chip.
Recuerda ser RESPETUOSO/A con la distancia entre los otros competidores y modera
la velocidad en esta zona de transiciéon para evitar accidentes.
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6. LLEGADA: Sera en Pontevedra. Ademads es un punto de paso intermedio y con MUCHO
TRAFICO. Recuerda que debes respetar las normas de trafico (semaforos, stop, etc.) y ser
muy precavido cuanto entres en las diferentes localidades. ES VITAL que se comprenda

ue esta es una prueba CON TRAFICO ABIERTO y que es fundamental respetax TODAS
LAS NORMAS DE TRAFICO. Los corredores que no las respeten podrin ser

ELIMINADOS de la competicion.

7. UNA VEZ FINALIZADA LA PRUEBA: Los participantes deben recoger su bolsa de
avituallamiento final, su “finisher” (zona del palco de prueba) y salir de la ZONA CERO para
asi evitar aglomeraciones.

LAS NORMAS
1. CUMPLE LAS NORMAS COVID.

2. TRAFICO ABIERTO: Esto es algo que debes tener muy en cuenta. Es una prueba con
trafico abierto v debes respetar todas las normas de circulacion ENTODO MOMENTO.
No hay nadie que controle carreteras, cruces, semaforos... Si algin corredor comete
alguna infracciéon podra ser retirado de la prueba.

3. PROHIBIDA ASISTENCIA ENTRE ETAPAS: Solo se podra asistir en las estaciones de
avituallamiento establecidas. Si tienes algun tipo de averia en la etapa, debes solventarla tu
solo o con ayuda de algun participante en carrera en ese momento. En cada estacién habra

un sitio habilitado para las asistencias.

4. GEOLOCALIZADOR: Te vemos en todo momento a través de tu geolocalizador. En caso
de ir en parejas o en equipo de tres, debes pasarselo a tu compaifier@ cuando hagais el
cambio de testigo, siempre en las estaciones de avituallamiento. PONLO EN UN LUGAR

DONDE NO SE PUEDA CAER. Es muy importante que te acuerdes de ENTREGARLO A
LA ORGANIZACI(')N, una vez finalizada la prueba.

5. AVITUALLAMIENTOS: Recuerda que SOLO lo puedes hacer entre cada estacién.
Entre ellas debes ser auténomo. Respeta la distancia de seguridad y recuerda que No son un

PIT LANE, en los que se avitualla rdpido. Debes pedir al voluntario que es lo que precisas

y €l te lo entregara. Se PROHIBE coger cualquier alimento sin que sea el voluntario el
que lo entregue por protocolo Covid.

FINISHER Y TROFEOS

1.LA ENTREGA DE FINISHER: Se realizard una vez concluyan los participantes la prueba,
dirigiéndose estos a la carpa de entrega “finisher”. Que estara sobre el escenario para que
asi podais sacar la foto de recuerdo. Antes de recoger el “finisher” deberas entregar tu
geolocalizador.

2.LA ENTREGA DE TROFEOS A TODAS LAS CATEGORIAS: Se realizara el domingo 13 a
las 11:00 horas, en el palco habilitado por la organizacién, en la zona cero, en Montero Rios.

Sera obligatorio que los PARTICIPANTES ASISTENTES mantengan la distancia de
sequridad y tendran que tener en todo momento la mascarilla puesta.
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La organizacion podra revisar que llevas el material obligatorio. En caso de no llevarlo
no podras participar en la prueba.

1. MASCARILLA. Tanto para zonas de salida/llegada, como para poder estar en las
estaciones de avituallamiento o subirte en los vehiculos de organizacién en caso de averia o
accidente.

2. GPS: revisa todos los “tracks” cargados y la carga del mismo. Te recomendamos llevar una
bateria externa colocada en tu bici para no quedarte sin GPS.

3. TELEFONO MOVIL: todos los participantes deben llevarlo con el sonido activado. Revisa
que tengas carga.

4. LUZ TRASERA: debes llevarla durante toda la prueba.

5. LUZ DELANTERA: Esta debera encenderse desde el ocaso hasta el amanecer.
6. MANTA TERMICA.

7.SILBATO.

8. CASCO.

MATERIAL RECOMENDABLE

1. MOCHILA DE HIDRATACION: Sobre todo si vas en solitario. En caso de no llevarla, te
recomendamos que uses dos bidones.

2. BATERIA DE CARGA EXTERNA.
3. ELEMENTOS PARA REPARACION: Multiherramientas, cAmara, hinchador...

4. ALIMENTACION PARA LA ETAPA.

LAS ESTACIONES DE HIDRATACION

1. LAS TRASICIONES: En cada estacién hay una zona habilitada para realizar el cambio de
testigo en el caso de la participacién por equipos.

2. ASISTENCIA TECNICA: Tendremos una zona habilitada para dar la asistencia a los
participantes. Sobre todo pensada para los que vais en individual y queréis parar poco
tiempo. Estara localizada al FINAL DE LA LINEA DE META, en un lugar seguro que
evite accidentes con los participantes.

3. QUE TE ENCONTRARAS: En estas estaciones puedes contar con:

a. Servicio avituallamiento: Este servicio es SOLO para los participantes. Sera un
servicio basico con agua, Powerade, alimentos dulces, alimentos salados y fruta. Se
recomienda que cada equipo gestione su alimentacién especial. Las asistencias de los
corredores individuales, pueden coger el avituallamiento de los mismos para darselo en
la zona de asistencia técnica. RECUERDA que solo el voluntario podra dispensar la
comida v hay que respetar las distancias e ir siempre con mascarilla.
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b. Avituallamiento final de prueba: Se entregara una bolsa con arroz, yogurt, agua,
Bifrutas, una fruta y un producto de Panaderia Xeve.

c.Servicio de aparcamiento.

d. RECUERDA: Que por la actual situacién COVID.19 las duchas NO estaran

disponibles, ni el servicio de lavado de bicicletas.

4. COMO LLEGAR: Se entregaran a través del mail y del grupo de TELEGRAM, las
coordenadas de cada uno de los puntos. Recuerda a tus asistencias que deben llevar en
la parte delantera LA PEGATINA DE VEHICULO AUTORIZADO y también que deben
ser precavidos puesto que pueden coincidir con ciclistas en prueba.

HORARIOS DE ESTACION

Estacion Km Acumulado Hora limite

Il Pontevedra-Pontevedra | 63§ 1500 J  Sabado14:00
02
03
2l Mos-Pontevedra | 42§ 900§ Domingo2:00
05
Ll Portas-Moraia | 39§ 900§ Domingo9:30
A MorafiaPontevedra | 28§ 600§ Domingo12:00

*Recordamos que los tiempos se van acumulando, es decir, que el tiempo ganado
al corte en cada estacién, se puede utilizar en la estacién siguiente.
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