MULTIEVENTO TRAIL LOUSAME: TRAIL CURTO E LONGO

REGULAMENTO

1. ORGANIZA:

CONCELLO DE LOUSAME (concellerias de deporte, cultura e xuventude).

COLABORAN:

Secretaria Xeral para o Deporte

Deputacion Provincial de A Corufia

Xefatura Provincial de Trafico

Proteccion Civil Lousame

Cruz Vermella Noia

Rede de Voluntariado Local do Concello de Lousame.

2. DATA E HORARIO DA CARREIRAS:

Séabado 14 de decembro 2024 ANDAINA SOLIDARIA BELEN DE CUMES

a. Saida ANDAINA SOLIDARIA as 10:00 H (PRAZA DO CONCELLO) ata a estacion
DECCA en autobus.

b. Chegada a Naval (Gorgosa) arredor das 13:00 H. (recepcion con Panxolifias
e chocolate con churros).

Sabado 21 de decembro 2024 PEQUETRAIL
o Saida PEQUETRAIL &s 16:00 H polideportivo municipal Pilar Barreiro Senra (A
Silva).
o Entrega de premios a partir das 18:00 no polideportivo municipal Pilar Barreiro
Senra (A Silva).

Domingo, 29 de decembro 2024 TRAIL LONGO E TRAIL CURTO polideportivo municipal
Pilar Barreiro Senra (A Silva).

o Saida trail longo &s 10:00 H.

o Saida trail curto &s 11:00 H.

o Aentrega de trofeos terd lugar no Polideportivo Municipal Pilar Barreiro Senra, 30’

despois da chegada do 1°,2° e 3° clasificado de cada categoria, pero podera ser
modificada pola organizacion.

3. DISTANCIAS E DESNIVEL:

TRAIL CURTO: distancia de 14 kms aprox. O nivel de dificultade sera medio-baixo cun desnivel
acumulado aproximado de 540 mts de desnivel positivo e 540 mts desnivel negativo.
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TRAIL LONGO: distancia de 25kms aprox. O nivel de dificultade sera medio-alto cun desnivel
acumulado aproximado de 1140 mts de desnivel positivo e 1140 mts desnivel negativo.

Grafico: min,
Total mento/pérdida de elevacion: 1140 m.-1140m  Pendiente méxima: 30.8%, -25.9% Pendiente media: 8.5%. -8.4%

4. INSCRICIONS:

En www.emesports.es

Limitado a 600 corredores (300 trail curto e 300 trail longo)

Prezo: 8€ trail curto e 12€ trail longo.

No PEQUETRAIL 100 corredores e a inscricion sera gratuita.

ANDAINA SOLIDARIA BELEN DE CUMES 8 kms. Prezo: 6€

A inscriciéon da dereito a participar na proba escollida, avituallamentos, seguros e dorsal
identificativo e implica o cofiecemento e aceptacion do regulamento do evento. A realizacion da
inscricion implica que as persoas participantes (andaina, pequetrail e trail) leron, entenderon e
aceptaron as condicions do presente regulamento e participan baixo a sta responsabilidade, e
afirman posuir unhas condiciéns fisicas suficientes para a realizacién desta proba.

Non se poderan facer modificacions nin sustituciéns nas inscriciéns.

A inscricién no evento leva incluida a cesidn dos dereitos de imaxe que se xeneren neste evento
deportivo e poderan ser utilizadas pola organizacién, para a divulgacion, proxecién e difusién do
evento en diferentes medios (redes sociais, prensa, carteleria, efc...).

5. CRONOMETRAXE ELECTRONICA:

Emesports

6. SERVIZOS E RECOLLIDA DE DORSAIS:

e Polideportivo municipal Pilar Barreiro Senra (42°46'19.36” N 8°51°25,99” 0O)

o dia da proba.

TRAIL CURTO: 9:00 h. a 10:30 h.

TRAIL LONGO: 8:00 h. a 9:30 h.

PEQUETRAIL: 15:00 h. a 16:00 h.

ANDAINA SOLIDARIA BELEN DE CUMES: 9:00 h. a 10:00 h. (CAMPEDULLA).

e Para a recollida de dorsais € imprescindible a presentacion do D.N.I ou licenza
federativa.



http://www.emesports.es/

7. SINALIZACION E CONTROL:

Os percorridos do trail longo e do trail curto estaran sinalizados con cintas de baliza e
sinais, o desvio do trail longo e do frail curto estaré sinalizado por duas flechas de direccion
identificando cada unha a ruta a seguir, e estaran controlados polas Agrupaciéns de Proteccion
Civil colaboradoras no evento. O longo do percorrido, a organizacién establecera controis que
estimen oportunos, os cales poderan ser descalificantes para o que cometa algunha irregularidade
E RESPONSABILIDADE DE CADA CORREDOR/A LOCALIZAR A SINALIZACION E SEGUILA. Alglns tramos
de enlace, discorren por estradas ou poboaciéns, e non estaran cortadas ao trafico rodado,
debendo aterse os participantes as normas de circulacion de Trafico ou as indicaciéns da
organizacidn. Nos cruces de carretera habera dispositivos de Proteccion Civil, ou comisarios
habilitados pola organizacion.

Dende a organizacion incidimos no respeto polo medio ambiente e o0 entorno no cal se
desenvolve a proba, e polo cal, solicitamos aos participant@s que fagan uso dos contedores de
lixo habilitados pola organizacién nas zonas de avituallamento onde depositar os residuos. E
obriga de cada participante levar os seus desperdicios ata a meta ou lugares sinalados nos
avituallamentos, podendo ser descalificados en caso de tirar lixo no chan.

8. MATERIAL OBRIGATORIO:

Podera haber controis na saida, meta ou ao longo do percorrido. O incumprimento sera
motivo de descalificacidn. En funcién das condiciéns meteoroldxicas o material obrigatorio podera
sufrir cambios:

e Manta térmica

e Chifre

e Teléfono con bateria suficiente

e Sistema de hidratacion (minimo 1 litro)
e Cortaventos

9. NORMAS XERAIS DE COMPETICION

O Concello de Lousame, organiza 0 MULTIEVENTO TRAIL LOUSAME: TRAIL CURTO
E LONGO, que se celebrara os dias 29 de decembro; PEQUETRAIL 0 21 de decembro, con saida
e chegada no Polideportivo Municipal Pilar Barreiro Senra. E ANDAINA SOLIDARIA A FAVOR
DA DINA DE VALENCIA 14 de decembro (saida praza do concello Teodomiro Hidalgo as 10:00
H. e chegada a Nabal a capilla de Nuestra Sefiora da Gorgosa arredor das 13:00 h. para degustar
chocolate con churros amenizado con panxolifias mentras se monta o belén); con retorno en bus
a praza do concello sobre as 14:30 h.). Na semana da carreira, unha vez finalizadas as inscricions,
a organizacion enviara un email a cada participante con toda a informacién sobre o evento.

@S participantes deberan presentar, no momento da recollida de dorsais, o DNI xa que o
dorsal é persoal € intransferible.

Nesta edicidn o programa sera o seguinte:

PEQUETRAIL (para categorias de base) SABADO, 21 DE DECEMBRO




e A partir das 16:00 h, con saida e chegada no Polideportivo Municipal Pilar Barreiro Senra
(A Silva), e constara das seguintes probas:

e SUB-16 ( atletas nados entre os anos 2009 e 2010, inclusive ).- 4 Kms aprox.
e SUB-14 (atletas nados entre os anos 2011 e 2012, inclusive).- 2 Kms aprox.

o SUB-12 (atletas nados entre os anos 2013 e 2014, inclusive).- 1,5 Kms aprox.
e SUB-10 ( atletas nados nos anos 2015 e 2016 ).-1 km aprox.
e SUB-8 (atletas nados nos anos 2017 e 2018).- 500 mts aprox.

e Esta modalidade levarase a cabo sempre que se inscriba un nimero minimo de
participantes.

TRAIL DE LOUSAME, DOMINGO 31 DE DECEMBRO

TRAIL CORTO

Tera como lugar de saida Polideportivo Municipal Pilar Barreiro Senra (A Silva), e constara
dunha distancia de 14 kms aprox. O nivel de dificultade sera medio-baixo cun desivel acumulado
aproximado de 540 mts de desnivel positivo e 540 mts desnivel negativo. A saida sera as 11:00 h.
da mafia e habera 2 avituallamentos, sélido e liquido, para un maximo de 300 participantes.
aconséllase que cada corredor/a leve dispositivo GPS (a organizacion facilitara o track do trail para
descargar en dispositivos GPS de pulsera para facilitar a seguridade na actividade), teléfono mobil
€ 0 seu propio recipiente para liquidos ademais de manta térmica, xa que nos avituallamentos non
habera vasos de plastico.

TRAIL LONGO

Tera como lugar de saida Polideportivo Municipal Pilar Barreiro Senra (A Silva), e constara
dunha distancia de 25 kms aprox. O nivel de dificultade sera medio-alto cun desivel acumulado
aproximado de 1140 mts de desnivel positivo e 1140 mts desnivel negativo. A saida sera as 10:00
h. da mafia e habera 3 avituallamentos, sélido e liquido, para un méaximo de 300 participantes.
aconséllase que cada corredor/a leve dispositivo GPS (a organizacion facilitara o track do trail para
descargar en dispositivos GPS de pulsera para facilitar a seguridade na actividade), teléfono mébil
€ 0 seu propio recipiente para liquidos ademais de manta térmica, xa que nos avituallamentos non
habera vasos de plastico.

Antes da saida farase control do material, no caso de non cumprir coas condiciéns
esixidas, o/a corredor/a non podera tomar a saida. Tempos de corte.- Para o Trail longo, as 12:45
h. no km 14 aprox. A partir desta hora e punto, a organizacion non permitira continuar en carreira,
e ante a negativa d@ corredor a organizacién non se fara responsable de calquera cousa que
poida suceder. O formato de saida sera unica e en grupo.

Requisitos para poder participal no TRAIL CONCELLO DE LOUSAME 2024, ser maior
de idade no dia da proba (para as probas de trail longo e trail curto, a excepcion do PEQUETRAIL);



0S ATLETAS DE CATEGORIA XUVENIL (16 e 17 anos) PODERAN INSCRIBIRSE CON
AUTORIZACION PATERNA NO TRAIL CURTO. Todal@s incrit@s deben cofiecer e aceptar o
regulamento do evento, o descofiecemento do mesmo, non exime do seu cumprimento; ter unha
minima condicién fisica para afrontar a disciplina elexida; dispofier do material minimo que esixe
esta disciplina ( zapatillas especificas, ........ ); realizar correctamente todolos pasos e requisitos
para a inscricion.

No hipotético caso de que na data de celebracidn do evento non fose posible organizar
a proba, A ORGANIZACION OFRECERA AS SEGUINTES ALTERNATIVAS: Os inscritos no
TRAIL manter a inscricién para cando se poda realizar a proba, ou no seu defecto, manter a
inscricion para a seguinte edicion . Devolucion do 100% da cota de inscricion SOAMENTE NO CASO
DE SUSPENSION DA PROBA. Cada participante debera pofierse en contacto coa organizacion, no
prazo maximo de 7 dias, e comunicar a sUa decision a través do emalil,
lousamedeportes@gmail.com. A declaracién de saude firmada (esta facilitarase por email a cada
corredor/a na semana da carreira) A tddolos/as participantes facilitaraselle un dorsal que
colocaran no seu peito de forma visible para a sua identificacion durante a proba e a chegada.

10. TROFEQOS (NON SERAN ACUMULATIVOS):
o PEQUETRAIL:
o Medallas para tddolos participantes
o Aentrega realizarase 6 remate de cada proba.
e TRAIL CURTO:
o 1°, 2° e 3° clasificado en categoria masculina.
o 10, 2° ¢ 3° clasificado en categoria Master masculina (45 anos cumpridos
na data da proba).
o 1°, 2° e 3° clasificado en categoria feminina.
o 10, 2° e 3° clasificado en categoria Master feminina (45 anos cumpridos
na data da proba).
o 1° Atleta masculino empadroado en Lousame.
o) 12 Atleta feminina empadroada en Lousame.
e TRAIL LONGO
o) 1°, 2° e 3° clasificado en categoria masculina.
o) 1°, 2° e 3° clasificado en categoria Master masculina (45 anos cumpridos
na data da proba).
o 1°, 2° e 3° clasificado en categoria feminina.
o) 1°, 2° e 3° clasificado en categoria Master feminina (45 anos cumpridos
na data da proba).
o 1° Atleta masculino empadroado en Lousame.
o 12 Atleta feminina empadroada en Lousame.

A entrega de trofeos tera lugar no Polideportivo Municipal Pilar Barreiro Senra, 30’
despois da chegada do 1°,2° e 3° clasificado de cada categoria, pero podera ser modificada
pola organizacion.


mailto:lousamedeportes@gmail.com

Ao remate das probas habera pinchos e comida para tédolos participantes no
evento e bebidas hidratantes para recuperar do esforzo.

11. RETIRADAS E ABANDONOS:

Calquera participante podera retirarse da proba sempre que o desexe, avisando
no control mais proximo e entregando o dorsal @ organizacion. A evacuacion dos/as
participantes a meta efectuarase segundo a dispofibilidade loxistica da organizacion. No
caso dalgunha urxencia en carreira, débese avisar 6 teléfono de urxencias que sae no
dorsal, e a organizaciéon pofiera en funcionamento o protocolo para este tipo de
incidencias.

12. EXCLUSIONS:

Serén excluidos das probas todos aqueles que incumplan as seguintes
condiciéns: non seguir a ruta marcada pola organizacion; participar pofiendo en risco tanto
ao entorno como aos demais participantes; non respetar a todos/as os/as participantes;
non cumprir as indicaciéns da organizacion; non respetar o medio ambiente e a
propiedade tanto publica como privada e non depositar os residuos nos lugares que se
habiliten para tal fin.

13. CAMBIOS E SUSPENSION:

A organizacion resérvase o dereito a realizar as modificacions que considere
necesarias para un mellor desenvolvemento da actividade, asi como a sua suspension ou
aprazamento se as condicions meteoroloxicas (alertas de Meteo Galicia ou AEMET) ou
sanitarias obrigasen a facelo.

14. ZONAS DE APARCAMENTO:



S\ iy
. AL

B
Q{ Pis¢ina municipal dejllousame: A
>

Google Earth

ZONA DE PARKING NO LADO DEREITO DA ESTRADA

ZONA DE PARKING CAMPO DE FUTBOL DE CRUIDO

15. OUTROS SERVIZOS:

Habera servizo de duchas e de gardarroupa no Polideportivo Municipal Pilar
Barreiro Senra. @s corredores/as poderan deixar as prendas no lugar de saida no servizo
habilitado. Para iso deben de meter a roupa na bolsa facilitada na zona de saida e
colocarlle a pegatina de gardarroupa que teran dentro da bolsa de corredor co numero
identificativo (nimero de dorsal ) como gardarroupa. Estas prendas estaran no
Polideportivo municipal Pilar Barreiro Senra, 6 remate da proba.

As duchas do polideportivo municipal Pilar Barreiro seran habilitadas para os
participantes en categoria masculina e as duchas da Piscina Municipal seran habilitadas
para as participantes en categoria femenina.

16. RESPONSABILIDADE:

A organizacion conta cun seguro de responsabilidade civil e contratara outro de
accidentes, pero cada participante, polo mero feito de formalizar a inscricion, faise
responsable individualmente dos danos que cause no desempefio da actividade, sempre
e cando esta non se realice nas condicions establecidas ou dentro dos circuitos
delimitados. Asi mesmo, o/a participante, co feito de inscribirse, declara a sua aptitude
fisica-psicoldxica, eximindo de responsabilidade & organizacion. A organizacion NON se
responsabiliza dos obxectos persoais que poidan extraviarse ou danarse e declina toda
responsabilidade, en caso de accidente por neglixencia do /a participante.



