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PRESENTACION

O club ADC Arnela organiza para o vindeiro sabado 30 de setembro do presente 2023 a 32
proba da lll Liga Galega de Trail-O.

A proba disputarase na modalidade de Pre-O.

Habera trofeos para os tres primeiros postos de cada categoria.

ORGANIZACION E CONTACTO

e Director da proba: Antonio Pifieiro

e Responsable de seguridade: David Lareo

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

e Elaboracién/Revision de mapa: Antonio Pifieiro, Ramon Fernandez.
e Trazados: Ramoén Fernandez

e Cronometraxe: Ramon Fernandez, Alberto Santos

e Delegado Covid: David Lareo

e Responsable Saidas: Alberto Santos

e Colocacién de balizas: Ramén Fernandez, Alberto Santos

e Contacto: adcarnela@gmail.com

NORMATIVA

A proba estard suxeita @ normativa anual da FEGADO:

https://fegado.es/web/uploads/documents/file/9f3/63e99561c6-revO04-normas_anuais-
fegado-trail-0-2023.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 Osclubs 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 sinalizacidn 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.



https://fegado.es/web/uploads/documents/file/9f3/63e99561c6-rev04-normas_anuais-fegado-trail-o-2023.pdf
https://fegado.es/web/uploads/documents/file/9f3/63e99561c6-rev04-normas_anuais-fegado-trail-o-2023.pdf
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PROTOCOLO DE ACTUACION ANTI-COVID 19

O Protocolo FISICOVID-DXT GALEGO da FEGADO na especialidade de Orientacion 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 Declaracidn responsable que implica cofiecer e aceptar o Protocolo
Fisicovid vixente.

Calquera modificacion ou actualizacién deste protocolo sera publicado en préximos boletins.

INSCRIPCIONS E PREZOS

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

Todas as categorias precisan Tarxeta Sportldent. Asignardselle unha automaticamente a
todo aquel que non indique un nimero de Tarxeta Sl na sda inscricion, sumando os 3€ &
cota da inscricidon. 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 paxina web
(https://intranet.fegado.es).
o Datos para realizar o pago:
= TITULAR: Asociacion Deportiva e Cultural Arnela
= |BAN: ES08 0073 0100 5905 0538 8597
= CONCEPTO: Trail O Montemuifio + Nome Club.
o Enviar copia do xustificante de pago 6 correo do ADC Arnela (adcarnela@gmail.com).
o Os clubs que desexen factura deberdn achegar os seus datos fiscais.
¢ Independentes:
o Individualmente a través da mesma web da Fegado (https://intranet.fegado.es):
o Tefen que darse de alta e seguir as instrucions da web.
o Realizar o pago do mesmo xeito ca os clubs indicando no concepto: Trail O
Montemuiiio + Nome participante.
o Enviar igualmente o xustificante de pago 6 correo adcarnela@gmail.com.
e Prezos (mantemos os que xa estaban anunciados a pesar do cambio de horario):
Federados/as: 3,5€
Non federados/as (categoria OPEN INICIACION): 5€
Reposicion de dorsal: 3€ (recibe a FEGADO).

o
o
o
o Aluguer de tarxeta Sl: 3€ -> Esta cantidade aparecera sumada a cota de inscricidn.



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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o Inscricion fora de prazo (se fose posible): +100% da cota inscricidn correspondente.
o Cambio de tarxeta Sl (a pagar polo deportista):

= Pechadas as inscripcions: 2€

= O mesmo dia da proba: 5€

PROGRAMA

Por motivos de organizacion e de mellorar a calidade da proba imos a cambiar o horario da
proba para a tarde.

Os que participen na proba da maia, poden traer a comida e quedar tranquilamente no
merendeiro que hai no propio Centro de competicion da mana.

O novo programa da proba sera o seguinte:

e 16:00 -> Apertura da Secretaria.

e 16:30 -> Saida dos primeiros corredores.

e 19:45 -> Peche de Meta (poderase adiantar se todos os competidores rematan antes).

e 20:00 -> Entrega de trofeos (3 primeiros de cada categoria). Se fose posible,
anticipariamos a entrega de trofeos (15 minutos despois do peche de Meta).

CENTRO DE COMPETICION

O centro de competicidon desta proba serd o Cruceiro de Montemuino, sito a carén da
localidade do mesmo nome, pertencente 4 parroquia de Barofia (Porto do Son).

Para os que participen na proba da mana, esta sera a ruta que han de seguir para acceder a
zona de competicidon do Trail O e non pasar pola zona de competicidn:

e Acceso 06 Trail O desde o Centro de Competicion da proba de O Pé.

Para os que venan en exclusiva 6 Trail O, esta serd a ruta recomendada para non pasar pola
zona de competicion:

e Acceso a zona de ”

Competicion Trail O desde o
a AC-550 por Noal.



https://goo.gl/maps/MQsdMRmoP1kAAVdR7
https://goo.gl/maps/vLB2SujGkBEQBu4s9
https://goo.gl/maps/vLB2SujGkBEQBu4s9
https://goo.gl/maps/pjg3YeVZmz9vcbYL9
https://goo.gl/maps/pjg3YeVZmz9vcbYL9
https://goo.gl/maps/pjg3YeVZmz9vcbYL9
https://goo.gl/maps/pjg3YeVZmz9vcbYL9
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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DESENROLO DA PROBA E SISTEMA DE CRONOMETRAXE

¢ Na zona de chamadas/saidas habera unha carpa para evitar que se vexan as balizas
da "zona cronometrada”. Os competidores deben seguir as indicacions da
organizacion e non sair da zona de confinamento. Calquera competidor que non siga
as indicacions da organizacion e intente sacar vantaxe por este feito, sera
descualificado.

¢ Na zona de saida habera estacions para Limpar, Comprobar e Siac Off (para os que
tefien pinza SIAC).

e Farase a chamada do competidor e a comprobacion do niumero da pinza SI, e un
membro da organizacion acompaiara o competidor ata a "zona cronometrada” para
realizar os dous controles cronometrados, s6 os competidores das categorias O
(Elite) e P (Paralimpica). A categoria de Iniciacidon non ten controles cronometrados,
polo que os competidores desta categoria xa van directamente a mesa de saida,
donde se lle entregara o mapa para a realizacion da proba de PRE-O e a tarxeta de
control cunha "pinza clasica" (que devolvera o rematar a proba).

e Para controlar a "zona cronometrada" utilizaremos o programa ControlOPrecision
(Javi Arufe). Esta "zona cronometrada" consta de 2 controles e vaise a contabilizar o
tempo global dos 2 controles cronometrados.

e Habera un tempo limite de 60 segundos para responder os 2 controles
cronometrados. Se nos excedemos dos 60 segundos, considerase como "non
respondido” o control ou controles pendentes de responder.

e Cada resposta incorrecta ou "non respondida” supon unha penalizacion de 60
segundos.
e A sistematica da utilizacion da pinza Sl na "zona cronometrada" e a seguinte:
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1. Marcar na estacion de INICIAR. Aqui comeza o tempo global dos 2 controles
cronometrados.

2. Mirar o mapa do control cronometrado 1 e marcar na estacion da resposta elixida
(6 estacions identificadas cas letras da A a F de esquerda a dereita).

3. Marcar na estacion de CAMBIAR.

4. Mirar o mapa do control cronometrado 2 e marcar na estacion da resposta elixida
(6 estacions identificadas cas letras da A a F de esquerda a dereita). Aqui detense
o tempo global dos 2 controles cronometrados.

e Unha vez finalizados os controles cronometrados, o competidor dirixirase a mesa de
saida, onde se lle entregara o mapa para a realizacion da proba de PRE-O e a tarxeta
de control cunha "pinza clasica" (que devolvera o rematar a proba).

e Para controlar o tempo total do percorrido de PRE-O, na mesa de saida habera unha
estacion de "SAIDA", que o competidor debe marcar ca pinza SI. rematar o percorrido
debe marcar na estacion de meta "FINISH" (dobre circulo no mapa).

e Puntuacion:

o 1 punto por cada resposta correcta.

o 0 puntos por cada resposta incorrecta ou "non contestada".

o Penalizacion de 1 punto por cada 5 minutos de retraso no tempo limite
establecido para cada categoria (ver cadro de distancias e desniveis).

e Unha vez finalizado o percorrido e marcada a estacion "FINISH", o competidor
dirixirase 4 mesa de Meta para facer a descarga da pinza Sl e a entrega da tarxeta de
control e a "pinza clasica".

e As balizas estaran codificadas do seguinte xeito dende o punto de decision de
esquerda a dereita: A-B-C-D-E-F.

e EncasoderespostaZ, atolerancia sera de 4 metros. A baliza estara a mais de 4 metros
do centro do control que aparece no mapa.

e A categoria Iniciacion non ten resposta Z, sempre hai unha baliza correcta.

INFORMACION TECNICA

e Cartografia:

o Mapa: Montemuiio.
Autores: Antonio Pifieiro e Ramon Fernandez.
Normativa cartografica ISSprOM 2019-2.
Escala: 1:3000.
Equidistancia: 2.5 metros.
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DISTANCIAS E DESNIVEIS

DISTANCIA DESNIVEL TEMPO

CATEGORIAS CONTROIS (mtrs) (mtrs) MAXIMO

ESCALA

P (Paralimpica)

SEGURIDADE

A zona de competicidn discorre por estradas asfaltadas que soportan moi pouco trafico.
Contaremos co apoio de voluntarios da organizacidn para controlar ese pouco trafico.

Disporemos de servicio de Ambulancia.

AVITUALLAMENTO

Habera avituallamento liquido en carreira (unha fonte no percorrido) e na zona de Meta.

MEDIO AMBIENTE

Desde o club queremos aportar o noso pequeno gran de area na proteccién e o respecto 6
medio ambiente e gustarianos que todos os participantes tamén aportasen o seu. Este
deporte, cada vez mais cofiecido, 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.

GASTRONOMIA E TURISMO

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