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Presentacion

Castroverde; 24 de Febrero 2015

O Club Marzo Saude co numero de identificacién fiscal G27458504

e domicilio fiscal Ria Rosalia de Castro, 49 baixo. 27120 Castroverde -
Lugo; estd a organizar un dia de solidariedade en Castroverde para o
vindeiro 10 de maio. Ademais de numerosos deportes e da celebracion

~ dunha comida, solicitase a cada un dos participantes que por cada
actividade que realice faga entrega dun quilo de alimento non
perecedoiro para doar (Banco de Alimentos, Cruz Roja ou Caritas
Diocesanas).

Ademais de colaborar e organizar o dia, o Centro de
Fisioterapuetas, Enfermeiros e Poddlogos de Marzo Saude comprométese
cada ano a depositar un quilo mais de alimentos por cada participante
gue se anote. O reto é chegar aos 5000 quilos de alimentos de edicions
anteriores. Tamén se dard a todos os participantes unha camiseta
conmemorativa do evento na que van aparecer todos os contribuintes
que axudan a facer isto posible.

A primeira das actividades desenvolverase pola maia e consistira
nunha carreira a pé. Teremos tres tipos de trazados ben diferenciados nos
que a dificultade e a distancia marcara a diferenza. Trail ( 20 a 30 km),
carreira popular (5 a 10km), andaina (10 a 15 km) e carreiras para
nenos (entre 0,1 e 3 km).

Como todos os anos, os participantes que finalicen a proba teran
un obsequio. Ademais, este ano como novidade os primeiros clasificados
de cada categoria doaran un premio econdmico a unha obra benéfica.
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Presentacion

Ao mediodia celebrarase una comida nunha carpa habilitada ao
lado do polideportivo, onde se van levar a cabo o resto das actividades.
Parte do prezo da comida (17 euros), tamén serd doado a entidades
sociais. O menu pode compoierse de empanada, lacén asado, churrasco,
torta de Santiago e bebidas.

Xa pola tarde sera a quenda das actividades de Pilates (clases que
estaran patrocinadas polo Centro Marzo Saude) e a continuacion o
maraton 3x3 de baloncesto.

E imprescindible a inscricidn previa para poder participar no

evento.

Todos os interesados en participar poden anotarse en:
www.safmmarzo.com/eventos

www.championchipnorte.com
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Cronograma

Apertura e peche de inscripcidns:

e 15de Marzo 2015: 00:00h Apertura de inscricions.
¢ 3 de Maio: 17:00h Peche inscricidns.

. Recollida de dorsais:

e Viernes 8 de Maio 2015: 17.30 — 21:30h Recollida de dorsais e bolsa do
participante en MARZO SAUDE S.L.

e E o mesmo dia da proba (segln se adxunta a continuacion).
Domingo 10 de Maio 2015:

e 08:00-13:25h Recollida de dorsais, bolsa do participante e vales da comida no
PAVILLON POLIDEPORTIVO DE CASTROVERDE (hora limite por categoria ata 20
minutos antes da salida de cada proba).

e 09:15h Charla técnica (Linea de Salida).

e 09:30h Saida Trail, carreira popular e andaina.

e 10:17h Hora limite de chegada para carreira popular.

e 10:20h Saida da categoria C.

e 10:40h Saida da categoria B.

e 10:50h Saida da categoria A.

e 11:00h Saida da categoria MINI.

e 13:30h Entrega de trofeos, medallas e premios.

e 14:00h Hora limite de chegada para o trail.

* 14.00h Comida Solidaria.

e 16:00h Reapertura para a recollida de dorsais: Pilates e 3x3 Baloncesto.

e 16:30h Masterclass Pilates.

e 17:45h 3X3 Baloncesto.

e 22:00h Entrega de trofeos e premios.
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Inscricions

A apertura de inscriciéons sera o dia 15 de Marzo de 2015 e a data limite para a
incricion sera o dia 3 de Maio de 2015.

Non se devolvera a cota de inscricidn baixo ninglin concepto. A sta vez, o pagamento
desta supdn a conformidade cos artigos do presente regulamento.

O prezo para os participantes en funcién das actividades seran seguintes:

Trail: 16€

e Carreira Popular: 6€

* Andaina: 6€

* Nenos CAT BeC: 3€

* CAT: Al€

e CAT: MINI: gratuita

* Comida Solidaria: 17€

e Masterclass de pilates: 3€

¢ 3x3 Baloncesto: 12€ (Equipo)

e (A actividade de Pilates sera gratuita para os anotados en carreiras pero

debeno especificar no momento da inscriccién ).

A inscricién podera realizarse mediante a paxina web:

https://championchipnorte.com/

( Ainscricidn nas probas da dereito a participar na mesma, seguro, bolsa do

participante, avituallamientos, e servizos de ducha).
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Premios

PRIMEIRO CLASIFICADO MASCULINO/ FEMENINO E EQUIPO (TRAIL): 100 €

PRIMEIRO CLASIFICADO MASCULINO/ FEMENINO E EQUIPO ( CARREIRA POPULAR): 50€

Para optar a categoria por equipos é necesario que polo menos oito corredores do mesmo
equipo finalicen a proba, serdn tomados en conta os sete mellores tempos ( minimo: catro
rapazas).

PRIMER EQUIPO 3X3 CLASIFICADO MASCULINO/FEMENINO E MIXTO: 100€

Podio para os tres primeros clasificados en cada unha das categorias nas diferentes carreiras
e medallas para todos os nenos. Asi como, recordo conmemorativo para todos os participantes.
Premio especial para o inscrito mais novo, de maior idade e equipo mais numeroso.

Trail
19 29 30
Masculino 100€ + Trofeo Trofeo | Trofeo
Femenino 100€ + Trofeo Trofeo | Trofeo
Equipo 100€ + Trofeo Trofeo | Trofeo
Carreira Popular
19 29 30
Masculino 50€ + Trofeo Trofeo Trofeo
Femenino 50€ + Trofeo Trofeo Trofeo
Equipo 50€ + Trofeo Trofeo Trofeo
3x3
10 20 30
Masculino
Femenino
Equipo

AS DOTACIONS ECONOMICAS PODERAN INCREMENTARSE EN FUNCION DO NUMERO DE
INSCRICIONS. RECORDASE QUE SERAN DOADOS A ENTIDADE BENEFICA QUE DESEXE O PREMIADO.
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Varios

- A organizacion resérvase o dereito a realizar as modificacions que considere
necesarias en funcion das necesidades, comunicandoas aos participantes previo aviso
na charla técnica. Tamén resérvase o dereito de suspension da proba por forza maior.

- Prégase respectar o medio ambiente, para reservar o dmbito e a natureza. Asi como
respectar as propiedades privadas dos vecifios.

- Servizo de duchas e vestiarios no Pavillon Polideportivo de Castroverde, asi como

amplo parking dentro do mesmo. Tamén dispén de carpa donde se celebrard a
comida-bar.

Club Marzo Saude

RuUa Rosalia de Castro n°49 Bajo, 27120 - Castroverde - Lugo -
marzosaude@safmmarzo.com - Teléfono 636 47 85 14
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RECORRIDOS:

Partindo do centro neurdlxico da proba no Pavillon Municipal de Castroverde,
incluindo a saida e meta.

TRAIL:

Os participantes correrdn un total de 27 km con un desnivel acumulado positivo de 1200
metros polas parroquias e barrios de : Castroverde, Codesal, Pereirod, Bolafio, San Fitoiro,
Rodinso, Frontoi, Vilabade, Vilalle, Touzdn, Castifieiras; realizando un circuito por todo tipo de
terreos, senllas, regueiros, barro, grava, asfalto, sendeiros, calzadas romanas e camifios.
Disfrutaran dos bosques, con vexetacion de todo tipo. A climatoloxia cambiante, dard un
atractivo de dureza a proba.

CARREIRA POPULAR: sobre un percorrido de 6 km polas parroquias e barrios de Castroverde,
Codesal, Vilabade e Bolafio.

ANDAINA: sobre un percorrido de 10km polas parroquias e barrios de Castroverde, Codesal,
Vilabade, San Fitoiro, Rodinso, Granddn e Bolarfio.

O track das probas estara dispofiible nas redes sociais Twitter e Facebook, asi como na paxina
web: www.safmmarzo.com
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CATEGORIAS:

(A idade a ter en consideracion para toda a tempada sera a que o participante tefia o dia 10 de Maio do ano da
competicion, agas o minimo de 18 anos, que se teran a data da proba)

Categorias Masculina | Femenina
SUB 18 16-18 16-18
Sub-23 19-23 19-23
Senior 24 -44 24 -39

Veteranos A 45-54 40-49
Veteranos B + 55 +50
Absolutos - -
Categoria Data . .
Infagntil Nacemento Distancia
MINI 2009-2014 100M
CATA 2006-2008 400m
CATB 2003-2005 1000M
CATC 2002-2000 2400M

(A ANDAINA NON TEN CATEGORIAS)
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SENALIZACION E CONTROIS:

O percorrido estara sinalizado con fita balizadora, asi como frechas indicadoras

de direccién. E obrigatorio completar o circuito integro marcado pola organizacién. A

~ proba estara controlada mediante chip, que cada corredor deberd levar

obrigatoriamente. Para a cronometraxe e seguimento desta, existiran tres zonas de

control, saida, intermedio e meta para o trail e duas, saida e meta, para a carreira
popular.

SEGURIDADE:

A proba conta con servizo de ambulancia (UVI ). Tamén con dispositivos de
seguridade, voluntarios, forzas de seguridade e organizacion.

Durante a carreira, os participantes deberan adoptar todas as medidas de
seguridade necesarias, seguir as indicacidons da organizacién en cada momento e
socorrer obrigatoriamente en caso de accidente. Se acontecese este Ultimo, avisarase
0 mais rapido posible a organizacion, para proceder a socorrer o accidentado.

Os participantes ao efectuar a sua inscripcidn, declaran que toman parte
libremente nesta baixo a sua responsabilidade e que se encontran en correctas
condiciéns fisicas.

AVIATUALLAMENTOS:

TRAIL

Haberd tres avituallamentos durante a proba mais o de meta. Os puntos
quilométricos APROXIMADOS destes seran: Km 6°5, Km 13, Km 22 e Km 27 (Meta).
Serdn liquidos e sélidos.

CARREIRA POPULAR

Habera un Unico avituallamento a chegada de meta.
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TEMPOS LIMITE DE PASO:

Por razéns de seguridade e organizativas, o tempo para realizar as probas na sua
totalidade esta limitado, sendo no caso do trail catro horas e media (4h.30), tendo unha
hora de corte no avituallamento (km 13 en 2h15min). E a carreira popular en 47 minutos.

MATERIAL E EQUIPAMENTO:

A carreira Trail disputase en réximen de semiautosuficiencia, polo que é
recomendable levar hidratacidn e alimentacidn lixeira, ademdis dos avituallamentos que se
proporcionardn pola organizacion.

Material axeitado para correr en montafia, con roupa de abrigo por si hai
condiciéns meteoroldxicas cambiantes.

DESCUALIFICACION:

Quedara descualificado todo aquel corredor que non cumpra o presente
regulamento, non pase os controis de paso, non complete a totalidade do percorrido,
deteriore ou ensucie o entorno, non leve o dorsal ben visible, desatenda as indicacions da
organizacioén, corra co dorsal doutro participante ou falsifique os datos no boletin de
inscricion.
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" Andaina
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Carreira Popular
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Trail
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Altura ganada 1.200 metros
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Carreira de CAT C 2500 metros
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- CATEGORIA B 1km
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Categoria A400 m
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Categoria Mini de 100 metros

Altura (m)

Altura Ganada 0 metros
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e Os equipos estaran compostos por un maximo de catro xogadores, uns dos cales empezara
como suplente. Cada equipo debe nomear un capitan que sera o representante Unico.

e Xdbgase nunha soa canastra.

e O xogo serd a 21 puntos con dous de vantaxe e tera unha duracion maxima de 10 minutos.
Ao final do tempo, gafiara o encontro o equipo que vaia por diante no marcador. En caso de
que o partido finalice en empate, os tres xogadores que nese momento estéan a xogar por
cada equipo, teran que lanzar un tiro libre cada un, e gafiara o encontro o equipo que mais
enceste, se unha vez feito isto persiste o0 empate procederase ao sistema "morte subita"
lanzando cada vez un xogador e non repetindo este.

e (Cada canastra vale un punto, agds aquelas conseguidas dende mais ala da lifa de triplo, que
valeran 2 puntos en todas as categorias.

e A primeira posesion do baldn sera sorteada.

e Despois de cada cambio de posesidn, rebote defensivo ou balén recuperado, o baldn
debera sair mais ald da lifa de triplo antes de poder anotar. Se anotasen sen sairse da lifia
de tres, a canastra serd sumada no marcador do equipo contrario e a posesion seria para
este mesmo equipo.

e Despois de cada canastra o balén cambia de posesidn e iniciase o xogo dende detrds da lifia
de medio campo cun pase.

e Cando o baldn salga fora, debera ponerse en xogo dende a banda.

e Asloitas supofien, sempre, a posesion do baldn para o equipo que defendia.

e As faltas sacaranse sempre de banda, a partir da terceira falta de equipo, todas as faltas se
sancionardn cun tiro libre e en caso de convertelo, a posesidon cambiard 6 equipo contrario;
en caso de fallalo, a posesién de balén contindia sendo para o equipo que lanzou o tiro libre.

e Os xogadores seran eliminados ao cometer a sua terceira falta persoal. O xogo pode
continuar ata que un dos equipos quede cun sé xogador.

e Asfaltas intencionadas non se permitiran e seran penalizadas cun tiro libre e a posesién do
baldn ao equipo sobre o que recdia a falta.

e Todas as faltas seran sinaladas polos xogadores.

¢ Ningun xogador podera participar en mais dun equipo.

e Os equipos que se atrasen mais de 5 minutos da hora de comezo do encontro seran
penalizados.

* Se algin membro da organizacién observa un comportamento antideportivo nun ou varios
xogadores dun equipo, ou ben nos acompanantes deste mesmo equipo, influindo no léxico
transcorrer do xogo, poderan ser eliminados da competicion

* A organizacioén resérvase o dereito a modificar ou ampliar algunhas normas logo de
comunicacion aos equipos implicados.

* DURANTE A COMPETICION ESTARA A DISPOSICION DOS DEPORTISTAS UN
AVITUALLAMENTO.
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audeSolidario

'g HMarzoS

RECOMENDASE QUE CADA PARTICIPANTE TRAIA A SUA COLCHONETA, ESTEIRA OU
MANTA. A ORGANIZACION NON PROPORCIONARA ESTE TIPO DE MATERIAL.
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ESPECIAL "MARZOSAUDESOLIDARIO" (Prezo: 17 €)

MENU TIPO:

- 19) Entremeses e Empanada

- 2 9) Churrasco, patacas, ensalada

- 4 2) Torta de Santiago

- Pan, auga, refrescos, vifio e Casera.
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