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PRESENTACION

Moito tempo paséu xa.. e para a maioria das persoas esta pandemia
trouxo implicita moitos cambios, laborais, sociais e lamenteblemente
temén deportivos...

En Febrero de 2019 a décima edicién da "Carreira do Cocido de Lalin"
baixaba o telén cun gran clima festivo, tras outro novo récord de
inscripcions, superando os 1120 corredores/as... ca cabeza posta na
edicién 2020... pero a situacion do mundo cambid... acostumeados a
"correr en multitude" tocéunos a todos/as atravesar a soledade dun
confinamiento moi duro, ca incertidumbre do que ocurriria despdis...

Moitos deportistas sufriron a cancelacion das suas competicions, para logo
sair a adestrar casi como si estiveran cometendo un delito (sen embargo o
qgue estaban facendo era axudar a o seu sistema inmunitario a combatir a
amenaza do virus)... para logo nin siquera saber cuando nin cémo
poderian competir (con infinidade de competicions canceladas no
derradeiro momento, ou anunciadas apenas con dous ou tres dias de
antelacién)... de feito, algunos/as xa no estan entre nos e a todos/as
elos/as queremos adicar esta edicién da nosa "carrera grande" de Lalin...
que pese a non realizarse no seu tempo (co clima do invierno), logra
sobrevivir para que a sua ediciéon 2021 realicese pese as restriccions
de aforo. Para elo temos realizado certas modificacidéns mais alla do aforo
(saidas, percorridos, etc)... que esperamos sexan acollidas ca vosa
aceptacion nesta nova era, a da "adaptaciéon”.

Esto s6 poderemos facelo si colaboramos entre todos/as, por iso, tanto o
Clube-Escola de Atletismo Deza (que este afo celebra os seu 20°
aniversario) como o Concello de Lalin e as empresas colaboradoras
énchense de orgullo ao poder convidarvos a participar da edicion nro Xl
desta: "a meior carreira do invierno en Galicia"...que este ano imola
celebrar igual, ainda que sexa en outono.

Moitas grazas polo voso apoio e... jvémonos na carreira!
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PROTOCOLO

Orgafiizada polo "Concello de Lalin" en colaboracion co "Clube-Escola de
Atletismo Deza", esta edicion tan especial e agardada da "Carreira do Cocido
de Lalin" dispédn dun estricto protocolo covid-19 trazado polas autoridades
sanitarias responsables, polo que respetalo serd unha tarefa de caracter
obrigatorio, e polo tanto o seu incumprimento conlevara a inmediata
descualificacién do/a corredor/a.

A fines de evitar aglomeracions este ano as saidas y chegadas a meta seran

nas inmediacions da Praza de Galicia, xunto ao castro tecnoléxico (edificio
consistorial de Lalin). Tratase dun espazo aberto e moi amprio, polo que
temos adaptado o percorrido dos circuitos da carreira pra que 0s mesmos
comiencen e culminen nese punto, cun percorrido circular.

No caso dos circuitos 10k e 5k as mascarillas seran obligatorias hata
trasncurridos os primeiros 500 metros de carreira. Nese momento 0s
corredores/as deberan gardar as suas mascarillas (que deberan levar
consigo en todo momento e tendran a obrigacién de colocarllas no caso de
que se vexan abandonando a competiciéon), para voltar a colocarlas nada
mais cruzar a linea de meta (tan pronto como lles sexa posible, sin ningun
tipo de excepcion).

A saida realizarase conxuntamente, pero separados por caixéns (mais
informacién tanto en la paxina de EMESPORTS, como no propio dia da
carreira por megafonia).

Non se dispondra de augas na linea de meta (as mesmas seran
entregadas dentro das bolsas do corredor/a xunto ca froita e unha barrita
enerxetica -ou similar- cedida polos nosos patrocifiadores). Non obstante
tamén haberan botellin colocados (e previamemte desinfectados) para que
cada corredor sirvase a la mitade do percorrido 10K.

A maiores, na linea de meta a empresa Kalekoi dispondra dunha
degustacion gratuita dos seus iogures artesanais (producidos integramente
en Lalin) que poderan degustar os/as primeros/as en chegar a meta.

A entrega de medallas escolares realizarase cas medallas cerradas que se
entregaran na man a cada neno/a tras rematar a sua proba.
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PERCORRIDC 10

O cronometraxe estara a cargo da empresa EMESPORTS, e realizarase por
medio dos chips incorporados nos propios dorais (salvo categoria "Chupete"
e "Pre-benxamin" que se realizaran sen cronometraxe e polo tanto non
dispofierdn de podio de premiacién, ainda que levardn medalla de
finalizacion da carrera o mesmo que todos/as os/as participantes de os
circuitos escolares).

Os percorridos foron adaptados a nova linea de saida/meta nas
inmediaciéns da Praza de Galicia.

CIRCUITO 10 K:

Saida da Praza de Galicia pola rua Habana e xirando a izquerda pola rua de
Caracas ata a rotonda onde subiremos pola rda Escaldes ata para xirar a
izquierda pola rua do Regueirifio cara o paseo fluvial Pontifias (entrando
polo carril de terra).

O chegar o lago habera un voluntario/a que indicara o punto de regreso que
sera polo carril de gravilla cara o outro extremo do paseo (na zona do
auditorio municipal). O percorrido pasa pola ponte da circunvalacién, e
cruza unha ponte do paseo (indicada con cintas e un voluntario/a
debidamente indentificado/a) deixando aos corredores/as pasar por detras
das instalacions do "Centro deportivo ETP". Pouco despois os corredores/as
cruzaran a rua Travesia da Ponte do barrio de abaixo (zona "Barriga Verde")
e continuaran cara o alto do paseo, cruzando a Rua do Areal.

O chegar a zona do auditorio o percorrido desviase a izquierda pola ponte
de madeira e transcurre polo vértice do lago de arriba, saindo cara a
garderia municipal e pasando a veira do "Auditorio Municipal".
Seguidamente os corredores/as subiran pola rda da Banda de musica de
Lalin en direccién ao cruce do colexio "Sagrado Corazén" da rua Penatoares,
ali seguiran o percorrido cara a rotonda da marina e despdis pola Rua
Antonia Ferrin Moréiras (ex Rua D) ata convertirse en Avda Luis Gonzalez
Taboada (ex Rua A) pasando pola tienda de indumentaria deportiva "Varell
Sport" e "Embutidos Lalinense", subindo en direccién ao instituto Laxeiro e
baixando pola ruda Enrique Vidal Abascal, pasando pola "Panaderia
Nercellas". Ali desviase a dereita pola Avenida Bos Aires ata convertirse na
rda principal, chegando ata a placa do Km Cero do cruce da Rua Colén. Nela
o percorrido desviase a izquierda cara rua Matemaitco Rodriguez xirando a
izquierda e pasando pola tienda de "UPI Informatica" e Pizzeria Taperia "A
Casa do Gato". Finalmente o chegar a rda observatorio baixase cara a Praza
de Galicia e xirase lixeiramente a izquierda para poder percorrer 0s
derradeiros metros cara a linea de meta.
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PERCORRIDCG 5

CIRCUITO 5 K:

Saida da Praza de Galicia pola rua Habana e xirando a izquerda pola rua de
Caracas ata a rotonda onde subiremos pola rua Escaldes ata para xirar a
dereita pola rua do Regueirifio cara o edificio dos xulgados de Lalin, que tras
rodealo o percorrido sube pola Rua do Observatorio ata chegar a
Matemaitco Rodriguez. Ali xiramos a dereita en direccion a "Profecon-
Profecar" pero xiramos cara abaixo moito antes, pola rua Molinera, pasando
novamente pola Rua da Habana (pero sin entrar pola Praza de Galicia),
seguindo cara a Rua de Caracas, ata a rotonda para despois entrar
novamente na rua Escaldes, pero desta vez xiraremos a izquierda cara o
paseo pasando polas canchas de baloncesto. O chegar a ponta da
circunvalacion non entramos no paseo, viramos a dereita en direccion ao
"Centro Deportivo ETP" cruzando a ponte de madeira e indo polo carril de
gravilla, ata pasar o cruce do Barriga Verde (rda Travesia da Ponte do barrio
de abaixo) e continuaran cara o alto do paseo, cruzando a Rua do Areal.

O chegar a zona do auditorio o percorrido desviase a izquierda pola ponte
de madeira e transcurre polo vértice do lago de arriba, saindo cara a
garderia municipal e pasando a veira do "Auditorio Municipal".
Seguidamente os corredores/as subiran pola rda da Banda de musica de
Lalin en direccién ao cruce do colexio "Sagrado Corazén" da rua Penatoares,
ali seguiran o percorrido cara a rotonda da marina e despdis pola Rua
Antonia Ferrin Moréiras (ex Rua D) ata convertirse en Avda Luis Gonzalez
Taboada (ex Rua A) pasando pola tienda de indumentaria deportiva "Varell
Sport" e "Embutidos Lalinense", subindo en direccién ao instituto Laxeiro e
baixando pola ruda Enrique Vidal Abascal, pasando pola "Panaderia
Nercellas". Ali desviase a dereita pola Avenida Bos Aires ata convertirse na
rda principal, chegando ata a placa do Km Cero do cruce da Rua Colén. Nela
o percorrido desviase a izquierda cara rua Matemaitco Rodriguez xirando a
izquierda e pasando pola tienda de "UPI Informatica" e Pizzeria Taperia "A
Casa do Gato". Finalmente o chegar a rda observatorio baixase cara a Praza
de Galicia e xirase lixeiramente a izquierda para poder percorrer 0s
derradeiros metros cara a linea de meta.
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CIRCUITO CHUPETE (100 Mts):

Saida dende o arco inflable situado nas inmediacions da Praza de Galicia e
chegada no arco de luces leds situado a 100 metros

PERCORRIDO
CATEGORIA: CHUPETES

CIRCUITO PRE-BENXAMIN (200 Mts):

Saida dende o segundo arco inflable situado na entrada da Praza de Galicia
gue se atopa na rotonda da rua Habana con Rua de Caracas. A chegada
sera no arco de luces leds situado a 200 metros

PERCORRIDO
CATEGORIA: SUB 8
7 ¥

ESCOLARES
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CIRCUITO SUB-10 (700 Mts):

Circuito circular dunha volta, con saida e chegada no arco de luces leds.
Saindo pola rua Habana a izquierda, bordeando o edificio dos xulzgados de
Lalin, ata voltar pola rua Caracas e entrando pola Praza de Galicia onde
transcurrirdn os derradeiros 200 metros. Meta no mesmo arco de leds da
saida.

ESCOLARES
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ESCOLARES

CIRCUITO SUB-12 (1000 Mts):

Circuito circular dunha volta, con saida e chegada no arco de luces leds.
Saindo pola rua Habana a izquierda, pasando por detras do edificio dos
xulzgados de Lalin, e baixando pola rda Regueirifio ata a altura das canchas
de baloncesto (onde habera un voluntario/a que indique o punto de
regreso) e voltando por esa mesma rua ata o chegar a rotonda, onde o
percorrido vai pola dereita ata a seguinte rotonda e finalmente pola rua de
Caracas ata entrar na Praza Galicia onde discurren os derradeiros 200 mts

: 7 2N

PERCORRID &
CATEGORIA: SUB 12
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ESCOLARES

CIRCUITO SUB-14/16 (2000 Mts):

Circuito circular de daas voltas, con saida e chegada no arco de luces leds.
Saindo pola rua Habana a izquierda, pasando por detras do edificio dos
xulzgados de Lalin, e baixando pola rda Regueirifio ata a altura das canchas
de baloncesto (onde habera un voluntario/a que indique o punto de
regreso) e voltando por esa mesma rua ata o chegar a rotonda, onde o
percorrido vai pola dereita ata a seguinte rotonda e finalmente pola rua de
Caracas ata entrar na Praza Galicia, pasando novamente polo arco de saida
e repitiendo o circuito, chegando a meta na segunda vez que se atraviesa o
arco de luces leds.

b el %

PERCORRIDO '
CATEGORIA: SUB 14 E SUB16 F

T

X2 VOLTAS
2000m
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Seguindo polo camifio dos anos anteriores, e aproveitando que a nosa
carreira ten fama de ser unha das carreiras "que mellor reparte", os premios
e troefos NON SERAN ACUMULATIVOS. Polo que se respetard a orden
establecida neste regulamento.

-Os trofeos seran un traballo artesanal confeccionado por ASPADEZA
(Aspadeza Asociaciéon de Padres de Disminuidos Psiquicos de la
Comarca de Deza).

*Na CARRERA 5k s6 habera premios para a categoria ABSOLUTA (tanto

femenina como masculina), que esteran acompafados dun obsequio cedido
xentilmente por "Pitagudin Avicultura Artensanal”.

*Na CARRERA 10K habera premios as seguintes categorias (tanto femeninas
como masculinas):

-Categoria Absoluta 10K

(Premio especial Embutidos Lalinense, mais agasallo de Pitagudin
Avicultura Artensanal)

-Categoria +35

-Categoria +45

-Categoria +55

-Categoria +65

-Categoria Senior (nados no ano 1998 ata o dia que se fan os 35 anos)
-Categoria Sub23 (nados no 1999-2000-2001)

-Categoria Sub20 (nados no 2002 e 2003)

-Categoria Sub18 (nados no 2004 e 2005)
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CATEGORIAS/PREMICS

Seguindo polo camifio dos anos anteriores, e aproveitando que a nosa
carreira ten fama de ser unha das carreiras "que mellor reparte", os premios
e troefos NON SERAN ACUMULATIVOS. Polo que se respetard a orden
establecida neste regulamento.

-Os trofeos seran un traballo artesanal confeccionado por ASPADEZA
(Aspadeza Asociacion de Padres de Disminuidos Psiquicos de la
Comarca de Deza).

*Na CARRERA 5k s6 habera premios para a categoria ABSOLUTA (tanto

femenina como masculina), que esteran acompafados dun obsequio cedido
xentilmente por "Pitagudin Avicultura Artensanal".

*Na CARRERA 10K habera premios as seguintes categorias (tanto femeninas
como masculinas):

-Categoria Absoluta 10K

(Premio especial Embutidos Lalinense, mais agasallo de Pitagudin
Avicultura Artensanal)

-Categoria +35

-Categoria +45

-Categoria +55

-Categoria +65

-Categoria Senior (nados no ano 1998 ata o dia que se fan os 35 anos)
-Categoria Sub23 (nados no 1999-2000-2001)

-Categoria Sub20 (nados no 2002 e 2003)

-Categoria Sub18 (nados no 2004 e 2005)
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CATEGORIAS/PREMICS

-Trofeo+Premio Especial Embutidos Lalinense: "Mellor Atleta Local"
-Trofeo+Premio Especial Embutidos Lalinense: "Atleta Maior Idade"

-Premio Especial por equipos "Orgullo do Deza"

Para o equipo que puntue mellor segun posicion de chegada (tanto no
percorrido 10k e 5k) .

O equipo debera estar conformado por un minimo de 6 participantes e un
maximo de 8 (sempre que 0 equipo matenga minimamente un 50% de
representacion femenina).

Puntuaran os primeiras 3 mulleres e os primeiros 3 homes en chegar a
meta.

Recibiran un obsequio que incluira un agasallo de "Queixos Lacteos
Anzuxao", "Embutidos Lalinense" e "Pitagudin Aviculura Artesanal"

- PREMIO HONORIFICO "SOCIO DE HONOR 2021"
Dende 2020 o clube distingue a labor dun dos socios e colaboradores do

clube, tomando en a sua traxectoria e o traballo desinteresado que leva
feito polo clube dende a sua fundacion fai 20 anos.

- CIRCUITOS ESCOLARES

Todos/as os/as corredores/as escolares recibiran medalla conmemorativa
de finalizacioén.

Teran podio todas as categorias escolares agas Chupete e Pre-Benxamin
As categorias escolares estaran divididas da seguinte maneira:
-Chupete (nados 2016 e posteriores) (100 metros) -sin chip-

-Pre-benxamin (nados 2014/2015) (200 metros) -sin chip-

- Sub 10 (nados 2012/2013) (700 metros)

- Sub 12 (nados 2010/2011) (1000 metros)

- Sub 14 (nados 2008/2009) e Sub 16 (nados 2006/2007) (2000 metros)
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HORARIOS

ENTREGA DE DORSAIS

Sabado 09/10/21: No Lalin Arena10a 13 e de 17 a 19 (consultar rrss clube)
Domingo 10/10/21: No concello de Lalin, preto da zona de saida, dende as
8:30 da mafian e ata media hora antes de cada proba (sen excepciones).

CARREIRA ABSOLUTA 10K:

Saida 1 (primer caixén 50 corredores/as): 10:00:00

Saida 2 (segundo caixén 50 corredores/as): 10:00:30

Saida 3 (tercer caixén 50 corredores/as) : 10:01:00

Saida 4 (cuarto caixon 50 corredores/as): 10:01:30

Saida 5 (quinto caixén 50 corredores/as): 10:02:00

Saida 6 (sexto caixdn 50 corredores/as): 10:02:30

Saida 7 (séptimo -e derradeiro- caixén 50 corredores/as): 10:03:00

CARREIRA ABSOLUTA 5K:
Saida 1 (primer caixén 50 corredores/as): 10:05:00
Saida 2 (segundo caixén 50 corredores/as): 10:05:30

ENTREGA PREMIOS CARREIRAS ABSOLUTAS (non acumulativos):
No camién podio situado a veira da zona de saida/meta as 11:15

Podio para todas as categorias + Premios especiais os atletas de maior

idade e os mellores atletas locais.
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CARREIRAS ESCOLARES (dende chupete ata Sub14/16):

Categoria CHUPETE 100 mts (nados 2016 e posteriores)
Saida 1 (primer caixén 15 corredores/as) 12:00

Saida 2 (segundo caixén 15 corredores/a): 12:05

Saida 3 (terceiro caixén 15 corredores/a): 12:10

Categoria PRE-BENXAMIN 200 mts (nados 2015 e 2014)
Saida 1 (primer caix6n 15 corredores/a) 12:15

Saida 2 (segundo caixén 15 corredores/a): 12:20

Saida 3 (terceiro caixén 15 corredores/a): 12:25

Categoria SUB-10 700 mts (nados 2012 e 2013)
Saida 1 (primer caixén 20 corredores/as) 12:30
Saida 2 (segundo caixdén 20 corredores/as): 12:40

Categoria SUB-12 1000 mts (nados 2010 e 2011)
Saida 1 (primer caixén 20 corredores/as) 13:00
Saida 2 (segundo caixén 20 corredores/as): 13:10

Categoria SUB-14/16 2000 mts (nados 2008 e 2009 + nados 2006 e 2007)
Saida Unica (40 corredores/as): 13:25

ENTREGA PREMIOS CARREIRAS ESCOLARES:
No camién podio situado a veira da zona de saida/meta as 13:30

HORARIOS
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MAIS DETALLES

Ainscripcion para os escolares sera totalmente GRATUITA grazas ao esforzo
do Concello de Lalin. Para o resto de categorias (dende Sub18 en adiante) a
inscripcion tera un custe de 12€ e debera facerse pola plataforma de
EMESPORTS. O importe da inscripcién sera unha doazon para o traballo da
canteira base do Clube Escola de Atletismo Deza.

NON se aceptaran inscripciéns fora do prazo ou unha vez pechadas as
mesmas ou o propio dia da carrerira baixo ningun concepto.

RECOMENDASE A RECOLLIDA do dorsal O DIiA SABADO pola mafia e tarde,
no Lalin Arena , ainda que poderanse recoller tamén e o propio domingo
desde as 8:30 na zona de saida ata 30 minutos antes da proba.

NON SE ENTREGARAN DORSAIS DESPOIS ENTRADOS NOS 30 MINUTOS
PREVIOS DA CADA PROBA

CONTROIS: O longo do percorrido, a organizacion establecera controis que
estimen oportunos, os cales poderan ser descalificantes para o que cometa
algunha irregularidade.

AVITUALLAMENTO entregarase co dorsal un botellin de auga, froita e unha
barrita de cereais (ou similar). Os corredores/as do circuito 10K dispondran
de auga na altura do km 5. Na linea de meta habera unha degustacién de
iogures de KALEKOI (feitos en Lalin) ata agotar existencias.

O concello de Lalin tera habilitado o Parking Aldea Grande de valde ata
completar o seu aforo, sera totalmente de valde. A partir das 14 o parking
voltara a imprementar a sua tarificacion habitual dos fines de semana.

Dado o caracter estrictamente popular, festivo e deportivo desta proba, a
organizacion agarda de tddolos participantes o mellor espiritu deportivo e
fai un chamamento a responsabilidade no tratamento do protocolo
anticovid.

LOPD: Todos os corredores/as 6 realizar a inscricién aceptan a publicacion
do seu nome e imaxe nas clasificacions, medios de comunicacién e/ou
internet.

O descoifiecemento deste regulamento, non exime do seu
cumprimento.



