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PRESENTACION

O club ADC Arnela organiza para o vindeiro sabado 30 de setembro do presente 2023 a 92
proba da Liga Galega de O Pé nas inmediacidns dos montes Enxa e Graiade.

A carreira sera de Distancia Longa na modalidade de orientacion en lifa.

Habera trofeos para os tres primeiros postos de cada categoria.

ORGANIZACION E CONTACTO

e Director da proba: Antonio Pifeiro

e Responsable de seguridade: David Lareo

e Xuiz controlador: Angel Alvarez Serto (Club Aromon).

e Elaboracién/Revision de mapa: Antonio Piieiro, David Lareo.

e Trazados: Antonio Pifeiro

e Cronometraxe: Camilo Serantes, Antonio Piileiro

e Delegado Covid: David Lareo

e Responsable Saidas: Alfonso Rosado

e Colocacidn de balizas: Susana, Joaquin, Santi, Lucho, Julio, Eloi, Fernando, Esteban.
e Contacto: adcarnela@gmail.com

NORMATIVA

A proba estard suxeita 8 normativa anual da FEGADO:

https://fegado.es/web/uploads/documents/file/c7f/63e996a238-rev02-normas-anuais-
fegado-o-pe-2023.pdf

e Obrigatorio levar visible na parte dianteira o dorsal oficial Fegado 2023.

e Os corredores participan na proba baixo a sua propia responsabilidade, asumindo os
riscos inherentes das carreiras de orientacion.

e Os clubs son responsables de inscribir s menores de idade nun recorrido axeitado 6 seu
nivel fisico e técnico.

e O compas sera o unico instrumento permitido para orientarse xunto co mapa facilitado.

e Respecto polo medio ambiente, pola propiedade privada e os cultivos.

e Respecto polos demais competidores, organizadores e publico.

e Respecto polo material de sinalizacidon da carreira.

e Todo competidor debe ofrecer axuda a outro corredor se o ve lesionado e asi llo solicita.

e Obrigatorio pasar pola Secretaria a descargar ainda en caso de abandono da carreira.

e A perda da tarxeta de control ou non pasar por todos os controis sera motivo de
descualificacion.



https://fegado.es/web/uploads/documents/file/c7f/63e996a238-rev02-normas-anuais-fegado-o-pe-2023.pdf
https://fegado.es/web/uploads/documents/file/c7f/63e996a238-rev02-normas-anuais-fegado-o-pe-2023.pdf
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PROTOCOLO DE ACTUACION ANTI-COVID 19

O Protocolo FISICOVID-DXT GALEGO da FEGADO na especialidade de Orientacién a Pé en
bosque segue vixente.

https://fegado.es/web/uploads/documents/file/90a/6214d90774-actualizacion-protocolo-
fisicovid-fegado_act-feb2022.pdf

https://fegado.es/web/uploads/documents/file/af9/6285078f6a-actualizacion-provisional-
protocolo-fisicovid-fegado_act-maio2022_rev_signed.pdf

A inscricion inclue unha Declaracidon responsable que implica cofiecer e aceptar o Protocolo
Fisicovid vixente.

Calquera modificacidon ou actualizacién deste protocolo serd publicado en proximos boletins.

INSCRIPCIONS E PREZOS

Data limite 23:50 horas do domingo 24 de setembro de 2023.

Todas as categorias precisan Tarxeta Sportident. Asignaraselle unha automaticamente a
todo aquel que non indique un nimero de Tarxeta Sl na sua inscriciéon, sumando os 3€ 4
cota da inscricién. En caso de perda o corredor ten que aboar o seu custo.

e Clubs:
o A través do sistema de inscricions da FEGADO, dende a sua pdaxina web
(https://intranet.fegado.es).
o Datos para realizar o pago:
= TITULAR: Asociacidon Deportiva e Cultural Arnela
= |BAN: ES08 0073 0100 5905 0538 8597
= CONCEPTO: OPé Enxa + Nome Club.
o Enviar copia do xustificante de pago 6 correo do ADC Arnela (adcarnela@gmail.com).
o Os clubs que desexen factura deberan achegar os seus datos fiscais.
¢ Independentes (duas posibilidades):
o Na mesma web da Fegado (https://intranet.fegado.es):
o Tefien que darse de alta e seguir as instrucions da web.
o Realizar o pago do mesmo xeito ca os clubs indicando no concepto: OPé Enxa + Nome
participante.
o Enviar igualmente o xustificante de pago 6 correo adcarnela@gmail.com.
e Prezos:
Categorias M/F 18 e inferiores: 7€
Categorias M/F 21 e superiores: 10€
Iniciacion Longa: Federados 10€ / Non federados 13€

o
o
o
o Iniciacién Curta: Federados 7€ / Non federados 10€



https://fegado.es/web/uploads/documents/file/90a/6214d90774-actualizacion-protocolo-fisicovid-fegado_act-feb2022.pdf
https://fegado.es/web/uploads/documents/file/90a/6214d90774-actualizacion-protocolo-fisicovid-fegado_act-feb2022.pdf
https://fegado.es/web/uploads/documents/file/af9/6285078f6a-actualizacion-provisional-protocolo-fisicovid-fegado_act-maio2022_rev_signed.pdf
https://fegado.es/web/uploads/documents/file/af9/6285078f6a-actualizacion-provisional-protocolo-fisicovid-fegado_act-maio2022_rev_signed.pdf
https://intranet.fegado.es/
mailto:adcarnela@gmail.com
https://intranet.fegado.es/
mailto:adcarnela@gmail.com
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Reposicion de dorsal: 3€ (recibe a FEGADO).

Aluguer de tarxeta Sl: 3€ -> Esta cantidade aparecerd sumada 4 cota de inscricidn.
Inscricion fora de prazo (se fose posible): +100% da cota inscricidon correspondente.
Cambio de tarxeta Sl (a pagar polo deportista):

= Pechadas as inscricidns: 2€

= O mesmo dia da proba: 5€

PROGRAMA

O programa da proba serd o seguinte:

©)
©)
©)
@)

e 09:00 -> Apertura da Secretaria.
e 10:00 -> Saida dos primeiros participantes.
e 11:00 a 12:30 -> Saida categorias de Iniciacion.
e Peche de Meta: 3 horas despois da ultima saida -> Tempos maximos de carreira:
o Categorias oficiais: 180 minutos.
o Iniciacion: 120 minutos.
e 15:00 -> Entrega de trofeos (3 primeiros de cada categoria, incluidas Ini Curta e Longa):

* Lembrade a obriga de informar e xustificarlle 6 Xuiz a imposibilidade de quedarse a
entrega de trofeos ou se os vai a recoller alguén do mesmo Club no seu nome.
Tentaremos adiantala na medida do posible. Os que queiran poden traer a comida e
quedarse no Centro de Competicion agardando polo TrailO ou simplemente
descansando antes da viaxe de volta. Hai mesas de pedra e unhas zonas de pineiros con
herba onde poder xantar con tranquilidade.

e 16:00 -> Apertura Secretaria TrailO.
e 16:30 -> Saida primeiros participantes TrailO.

CENTRO DE COMPETICION

O centro de competicion desta proba serd o Curro da Enxa e o seu recinto que moi
amablemente nos cede a Comunidade de Montes de Barofa.

Unha vez chegados a Porto do Son, para
acceder 6 Centro de Competicién podemos
facelo de varias maneiras, pero por motivos
organizativos recomendamos facelo do
seguinte xeito:

e Acceso 6 Centro de Competicion polo
Preguntoiro chegando desde Noia.

e Acceso 6 Centro de Competicidon polo

Preguntoiro chegando desde Ribeira.



https://goo.gl/maps/64MSvUvM6nua4E159
https://www.google.com/maps/dir/42.7261574,-9.0000345/42.69747,-8.9848888/@42.7053797,-9.0374782,9861m/am=t/data=!3m2!1e3!4b1!4m24!4m23!1m20!3m4!1m2!1d-9.0027685!2d42.7014769!3s0xd2f2579dc9eeb3b:0xe46c70130b5dc9cb!3m4!1m2!1d-8.9971465!2d42.7009056!3s0xd2f2576d0a107e1:0x36d932c25884ae85!3m4!1m2!1d-8.9956331!2d42.6988209!3s0xd2f257231161cd3:0xbc69f906f65baab5!3m4!1m2!1d-8.9919738!2d42.694913!3s0xd2f256d13b04051:0xe706f519f3da3a05!1m0!3e0?authuser=0&entry=ttu
https://www.google.com/maps/dir/42.7261574,-9.0000345/42.69747,-8.9848888/@42.7053797,-9.0374782,9861m/am=t/data=!3m2!1e3!4b1!4m24!4m23!1m20!3m4!1m2!1d-9.0027685!2d42.7014769!3s0xd2f2579dc9eeb3b:0xe46c70130b5dc9cb!3m4!1m2!1d-8.9971465!2d42.7009056!3s0xd2f2576d0a107e1:0x36d932c25884ae85!3m4!1m2!1d-8.9956331!2d42.6988209!3s0xd2f257231161cd3:0xbc69f906f65baab5!3m4!1m2!1d-8.9919738!2d42.694913!3s0xd2f256d13b04051:0xe706f519f3da3a05!1m0!3e0?authuser=0&entry=ttu
https://www.google.com/maps/dir/42.7190113,-9.0076557/42.6974459,-8.9849008/@42.699226,-9.0086937,2689m/data=!3m1!1e3!4m19!4m18!1m15!3m4!1m2!1d-8.9983385!2d42.700752!3s0xd2f2576d0a107e1:0x36d932c25884ae85!3m4!1m2!1d-8.995591!2d42.6988236!3s0xd2f257231161cd3:0xbc69f906f65baab5!3m4!1m2!1d-8.9922249!2d42.6951409!3s0xd2f256d13b04051:0xe706f519f3da3a05!1m0!3e0?authuser=0&entry=ttu
https://www.google.com/maps/dir/42.7190113,-9.0076557/42.6974459,-8.9849008/@42.699226,-9.0086937,2689m/data=!3m1!1e3!4m19!4m18!1m15!3m4!1m2!1d-8.9983385!2d42.700752!3s0xd2f2576d0a107e1:0x36d932c25884ae85!3m4!1m2!1d-8.995591!2d42.6988236!3s0xd2f257231161cd3:0xbc69f906f65baab5!3m4!1m2!1d-8.9922249!2d42.6951409!3s0xd2f256d13b04051:0xe706f519f3da3a05!1m0!3e0?authuser=0&entry=ttu
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Dentro do recinto hai espazo para aparcar coches e furgonetas. De non ser suficiente,
habilitaranse outras zonas préximas a cardn da estrada.

As entradas 6 recinto do Centro de Competicidon non son axeitadas para as auto caravanas
polo que estas aparcaran nunha explanada dun muifio edlico (ou en duas, se fose preciso).
Accederdn 4 Presaida pola estrada sinalada (uns 300 metros). A Secretaria queda a uns 400
metros da Presaida. As furgonetas si que poden acceder 6 aparcadoiro dos coches.

Na seguinte imaxe pddese observar a configuracion do Centro de Competicion.

Ambulancia

Médico *

Acceden andando a
Presaida por esta estrada

Aparcadoiros
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A zona de competicién queda embargada desde o momento da publicaciéon do Boletin 0.
Achégase un mapa e unha ortofoto que corresponden ca mesma.

Monte Enxa n

Montemuino

0O Catadoiro

Rana

andeira y Calvelle
Godon

INANY a=2/2d, B\ R . Pousacarro

Bustigtillade

SISTEMA DE CRONOMETRAXE

O sistema de control de paso sera Sportident con sistema AIR+ activado. Polo que as
estaciéns funcionaran tanto en modo AIR (sen contacto) como en modo MANUAL.

Recoméndase comprobar o estado da bateria das SIAC antes de ir a Saida para ter tempo
de cambiala, poder
alugar unha ou ser
consciente de ter que
“picar manualmente
os controis”. Habera
estacions BATTERY
TEST na Secretaria
e/ou na Presaida.

SIAC Battery Test

Un pitido normal e aparece na pantalla "OK" indica que a voltaxe da
bateria é superior a 2.72 -> Bateria en bo estado.

Varios pitidos cunha frecuencia alta e aparece na pantalla "WARN"
indica que a voltaxe da bateria é inferior a 2.72 -> Bateria preto de
esgotarse, pero deberia chegar para un evento de duraciéon normal.

Se non emite ningun pitido e na pantalla aparece “FAIL" indica que a
voltaxe da bateria é inferior a 2.44 -> Bateria por debaixo do seu nivel
critico e non vai funcionar en modo “sin contacto” ainda que si
funcionara en modo manual.

Recomendable facer este test antes de cada evento. As estacions
deberan estar colocadas no Centro de Competicion ou na Pre-Saida
para que os corredores poidan facer o test con tempo antes de ir & Saida.
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INFORMACION TECNICA

e Cartografia:
o Mapa orixinal: Monte Enxa (Rexistro FEDO: C-2021-17).
Autor: Martin Morales
Actualizacion/Ampliacién: Enxa - Graidae (Rexistro FEDO provisional: C-3389-23).
Normativa cartografica ISOM 2017-2.
Autores: Antonio Piineiro e David Lareo.

rtiva @ cultwral

o O O O

¢ Notas de Cartografia:

o Vexetacidn baixa: A primeiros de ano cando se empezou a revisar o mapa existente
i elaborar a nova parte do mapa a vexetacidon era moi escasa ou inexistente en gran
parte da zona elixida para a proba. Foi revisada en agosto e primeiros de setembro,
pero a vexetacion baixa (silvas e fieitos) ainda segue medrando polo que é posible
gue algunhas zonas estean un pouco mais “pechadas” do que reflexa o mapa.

o Limpezas entre arbores: Por gran parte do mapa atoparemos moitas zonas onde se
extrae a resina dos pifieiros. Nalgunhas delas, na parte central do mapa, a vexetacion
esta alta, pero hai un acceso limpo a case cada pifieiro que vemos. Como seria
imposible representalo e que fose lexible,
estas zonas simplificaronse ca utilizacion do
simbolo 408, quedando o simbolo 410 para as
zonas onde é moi dificil ou case imposible
pasar. O que si que se representaron son
algins “carreiros” lineais limpos entre estas
zonas co simbolo 405 correspondente. —

o Limpezas e podas lineais: En varias partes do mapa, sobre todo na parte SE,
podemos atopar zonas onde fixeron traballos de limpeza e poda lineais onde a
visibilidade/penetrabilidade é moi boa, ou case total, no sentido lonxitudinal das
mesmas, pero moito menor en sentido perpendicular. No mapa isto aparece
reflexado cos simbolos 406.1 — 408.1 — 408.2 - 410.2 - 410.3 segundo a
visibilidade/penetracion de cada tramo. Nas imaxes podedes ver unha mostra disto.
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o Traballos de limpeza actuais: A Comunidade de Montes de Barofia esta facendo case
todo o ano traballos de limpeza con maquinaria pola zona. E posible que nestes
ultimos dias algunha zona poida verse afectada. Polo que estivemos mirando non
debera afectar és percorridos. Tentaremos modificar o mapa onde asi ocorra e/ou
avisar no Boletin Final se non foi posible facelo.

o Valados: O longo de case todo o mapa imos atopar gran cantidade de valados que
apareceran no mapa representados como pasables ou impasables segundo o
seguinte criterio:
= Valados pasables (simbolo 516): Aqueles que constan de arames horizontais

entre postes sen malla nin arame de espifio algun. Son moi doados de pasar en
case calquera zona, dependendo da vexetacion que os rodea. Alguns exemplos:

. o

= Valados impasables (simbolo 518): Aqueles que estan feitos con malla (mais ou
menos ancha) ou aqueles que tefien arame de espifio, xa sexa un sé ou todos dos
gue consta o valado. A pesar de que alguns son relativamente doados de pasar,
sempre hai risco de engancharnos e/ou mancarnos, polo que non se recomenda
utilizalos. Moitos estdn rodeados de maleza (silvas e toxos) que dificultan mais o
seu paso. O que non debemos facer é rompelos ou deterioralos, xa que seria
motivo de descualificacidon. Achegamos uns exemplos dos mesmos.




Federacion Galega e
de Orientacion
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* Puntos de paso nos valados: O longo de todos os kms de valados existen
numerosos pasos. Todos estdn marcados co simbolo de “Punto de paso” (519).
Os que consideramos que estdn dentro das posibles elecciéons de ruta para
completar os percorridos estaran abertos durante a carreira (son mais de 30). Se
algun corredor atopa algun pechado ha de deixalo igualmente pechado logo de
pasar. Onde o valado esté roto ou aberto un pequeno tramo aparecera o simbolo
do valado correspondente cortado. Onde o tramo de valado que estea roto é o
bastante longo, aparecera representado co simbolo de “valado en ruinas” (517).

e Notas de Trazados:

o Tentamos facer uns trazados tipicos de Distancia Longa dentro das posibilidades que
nos ofrece este mapa, con varias tiradas longas entre controis combinadas con
algunhas curtas (“bucles”, “reenvios”,...) e tamén algunha intermedia para salvar
zonas pouco axeitadas.

o A orientacion pode resultar bastante doada unha vez que decidamos a ruta por
onde imos avanzar cara 6 seguinte control, sendo esta eleccion o que nos pode
axudar ou prexudicar xa que non sera facil cambiar de eleccién no medio do tramo.

o O desgaste fisico tamén pode xogar un papel importante na parte final dos
percorridos. Cando imos cansados tendemos a cometer mais “erros”.

o Os desniveis son moderados e incluso elevados nalgunhas partes do mapa. De todos
xeitos, os trazados tentan evitar as zonas onde son mais fortes as pendentes.

o Percorridos F/M 12 e Iniciacion: A zona onde empezan os percorridos (i en xeral gran
parte do mapa) non é moi axeitada para categorias como estas pola ausencia de
referencias lineais (camifios), aparte dos valados ou estradas (polas que non
queremos que circulen por seguridade). Decidimos balizarlles o tramo desde o
Triangulo ata o primeiro control que se atopa nunha vaguada desde a que teran que
avanzar en direccién sur ata atopar un camifio que os situara moito mais
adecuadamente no mapa.
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PERCORRIDO ~ CATEGORIAS ~ CONTROIS  (kms) (mtrs) MAPA
R1 M Elite 12 7.2 260 1:10000 A4
R2 F Elite 10 6.5 240 1:10000 A4
R3 M 35 11 6.8 220 1:10000 A4
R4 M 18 + M 21A 10 6.7 230 1:10000 A4
R5 M 40 8 6.4 220 1:10000 A4
R6 F35 9 6.0 200 1:10000 A4
R7 M 45 11 5.7 220 1:10000 A4
R8 F18 + F 21A 10 5.4 170 1:10000 A4
R9 F 40+ M 50 9 5.4 175 1:10000 A4
R 10 F 45+ M 55 8 5.2 200 1:10000 A4
R11 M 16 +M 21B 9 4.8 190 1:7500 A4
R12 F16 +F 21B 9 4.4 165 1:7500 A4
R13 F50 8 4.2 150 1:7500 A4
R 14 F55 8 3.4 150 1:7500 A4
R15 F14+M 14 10 3.0 80 1:7500 A4
R 16 F12+ M 12 12 2.8 75 1:7500 A4
R17 INI CURTA 14 23 70 1:7500 A4
R18 INI LONGA 14 3.0 120 1:7500 A4

SEGURIDADE

Polo interior da zona de competicidn
discorren varias estradas asfaltadas con moi
pouco trafico. Por motivos de seguridade,
algunhas delas (as principais) estara
prohibido cruzalas ou circular por elas agas
nos tramos habilitados a tal efecto e que
contaran con vixilancia da organizacion.
Estes tramos non serdn puntos de cruce
unicos, senodn pequenos tramos de estrada.

Moi importante: As estradas que aparecen marcadas co simbolo de
“Limite infranqueable” (708) non poden ser atravesadas nin se pode
circular por elas. Esta prohibicidon incliae a de circular pola beira das
mesmas. No terreo habera cinta de balizado indicando onde empezan
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os tramos prohibidos. Os participantes deberan dar a volta e buscar un
sitio onde cruzar o valado para seguir avanzando nos seus percorridos.

Tamén haberad xuices auxiliares en cada limite lembrando esta
prohibicion estando autorizados a anotar o niumero de dorsal dos que
incumpran esta norma.

No resto de estradas que non aparecen prohibidas o trafico non estara
cortado polo que recomendamos circular pola beira, fora do asfalto, e
prestar moita atencion antes de cruzar calquera tramo das mesmas.

Tamén existen varias parcelas cun peche
perimetral as cales estara prohibido acceder e
que estaran sinaladas no propio mapa co simbolo ||
de “Area prohibida” (709). No interior das mesmas
habera gando e nalgunhas poden estar os cans
que coidan do mesmo. Aparte disto, noutras
partes da zona de competicidon pode haber gando
vacun e cabalar solto que non supdn ningun

perigo, pero que tampouco debemos molestar. : %
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A presencia de gando tamén fai que abunden os
molestos “tabans ou moscardos” (familia
Tabanidae), mais activos nos dias de moita calor. *
Pode ser unha boa idea usar repelente para quen tefa algun tipo de alerxia.

Do mesmo xeito, pode haber “carrapatas ou carrachas” (familia Ixodoidea) principalmente
nas zonas con moitos fietos como soe ser cada vez mais habitual en Galicia. Debemos ter en
conta a gran capacidade de contaxio de enfermidades destes acaros, polo que convén revisar
gue non levemos ningunha enriba.

A prevision meteoroldxica é de ceos despexados e temperaturas moderadas que poden
chegar ata os 282 C 6 mediodia polo que se recomenda levar auga e cubrirse a cabeza para
evitar problemas. Tal e como se describe no apartado de Avituallamento, no mapa aparecen
sinalados varios puntos onde poder atopar auga: 2 son fontes naturais e 4 seran facilitados
pola organizacion.
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Prediciéon a curto prazo para Porto do Son Q

xoves, 28 de setembro venres, 29 de setembro sabado, 30 de setembro domingo, 01 de outubro

" (@ evolucion @ Evolucion @ Evolucion @ Evolucion

Maiia Tarde MNoite Mafia Tarde Noite Maiia Tarde Noite Maifia Tarde Noite

cronnonns i w8 Mo RSP

Vento 1 i VAR ~ vaR ® w @ ® w @
Ocorrencia chuvia 40% 45% 85% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5%
Temperatura(=C) MIN MAX MIN MAX MIN MAX MIN MAX

=X 19¢ 230 18° [ 260 18° 1288 18° 1288
. . . .

Avisos Meteo . . . =
Calidade aire . . = =

Ceos moi anubrados 6 comezo do periodo, ainda que cara a metade e 6 final do mesmo predominaran
pouco anubrados ou despexados. Habera precipitacions o xoves. En canto as temperaturas, seran altas

Comentario para as minimas e normais para as maximas respeto ¢ agardado para este periodo, con minimas que se
manteran sen cambios e maximas que ascenderan moderadamente.

Recoméndase utilizar proteccidn en pernas e brazos; resulta case imprescindible en moitas
partes do mapa onde a vexetacion medrou bastante nesta época do ano.

Disporemos de servicio de Ambulancia e Médico con base no Centro de Competicion.

MEDIO AMBIENTE

Desde o club queremos aportar o noso pequeno gran de area na proteccion e o respecto 0
medio ambiente e gustarianos que todos os participantes tamén aportasen o seu. Este
deporte, cada vez mais cofecido, sempre destacou neste aspecto e asi ten que seguir sendo.
Polo que pedimos a vosa colaboracién e que sexades moi coidadosos neste aspecto, maxime
tendo en conta a época do ano na que nos atopamos.

Comprometémonos a recoller todo o balizado e sinalizacién que utilicemos para o desenrolo
da proba, como non pode ser doutra maneira.

Tentaremos usar os minimos envases plasticos nos avituallamentos. En vez de envases
individuais de auga, pofieremos bidéns onde poderemos encher os envases cantas veces
queiramos. Teremos vasos de cartdn, pero recomendamos que cada quen traia o seu propio
envase para minimizar o “impacto” da proba con refugallos innecesarios.
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tiva ¢ cultural

Estamos en época de “risco de
incendios” e a pesar de que
actualmente o risco de incendios
é “moderado”, o sabado pode
que suba a “alto” dadas as
previsions meteoroldxicas. Por
este motivo desde a
organizacion da proba pedimos
extremar as precaucions e
amosar unha conducta exemplar
a hora de pasar a noite e/ou
comer no monte.

.1-32%(baixo)
.32-56%(mod¢r:do)
57 - 68 % (alto)
.69-80%(moiahn)

B o o (extremo)

As duas comunidades de montes
que xestionan os terreos nos
que imos a competir destacan
polo seu bo facer e nos estamos agradecidos por dispor de zonas onde poder practicar
orientacion ou simplemente facer outra actividade deportiva, pasear, etc.

Actualizado o Xoves, 28 de Setembro de 2023 ds 09:45

AVITUALLAMENTO

Habera avituallamento liquido en carreira e liquido/sdlido na Secretaria.

O tratarse dunha distancia longa, pofieremos ata 3 puntos de avituallamento liquido (auga)
en carreira nos que atoparemos uns biddns de auga con billa, uns vasos de cartén e unha
bolsa onde deixar os mesmos. Seria ideal que cada un de nos levase o seu bidon/envase para
encher as veces que asi o desexe e deste xeito minimizar os refugallos. Aparte destes puntos,
no mapa de 1:10000 (percorridos 1 a 10) tamén aparecen sinaladas duas fontes: unha na
parte mais 6 sur e outra a carén dunha aldea no centro (este) do mapa. Lembramos que tirar
lixo no monte fora das zonas a cardon destes avituallamentos pode ser motivo de
descualificacion.

En canto 6 avituallamento sdlido, consistird basicamente en froita fresca e doces en porcions.

Como dixemos mais arriba, os que asi o desexen poden traer a sua comida e xantar
tranquilamente na zona onde hai mesas de pedra e zonas de pifieiros con herba e sombra.
Xa sexa agardando polo trailO ou descansando antes da viaxe de volta. Tamén poden
consultar os establecementos gastrondmicos da zona por se prefiren baixar a comer.
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GASTRONOMIA E TURISMO

No Concello de Porto do Son podemos atopar variedade de establecementos gastronémicos:

rtiva @ cultwral

e Establecementos gastrondmicos en Porto do Son.
Tamén podedes atopar opcidns para facer turismo:
e Concello de Porto do Son.
E para os amantes das rutas de sendeirismo que queiran aproveitar a visita a zona:

e Rutas de sendeirismo Porto do Son.



https://www.google.es/search?sa=X&biw=1536&bih=703&tbs=lf:1,lf_ui:9&tbm=lcl&sxsrf=ALiCzsZachtck6i3oOWA3O7DSxsAqjtfog:1663057566742&q=comer+en+porto+do+son&rflfq=1&num=10&ved=2ahUKEwjmvIacrJH6AhWU04UKHVp1B_IQtgN6BAgJEAY#rlfi=hd:;si:;mv:[[42.7698993,-8.933410199999999],[42.7051608,-9.018071]];tbs:lrf:!1m4!1u3!2m2!3m1!1e1!1m4!1u2!2m2!2m1!1e1!1m4!1u1!2m2!1m1!1e1!1m4!1u1!2m2!1m1!1e2!2m1!1e2!2m1!1e1!2m1!1e3!3sIAE,lf:1,lf_ui:9
https://www.portodoson.gal/index.php/turismo
https://www.portodoson.gal/rutas/
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