XXXIV Carreira Popular de Negreira

Data: domingo, 10 de novembro de 2013.

Hora: a partir das 10:30 h.

Lugar: Negreira.

Distancia: de 1.000 a 10.000 m.

Organiza: Concello de Negreira.

Inscricion: ata o mércores, 6 de novembro as 22:00 h.

Web: www.concellodenegreira.es (mais informacién e inscricions)

PERCORRIDOS

12 CARREIRA: BENXAMINS — ALEVINS DISTANCIA: 1.000 m. HORA SAIDA:
10:30 h.

22 CARREIRA: INFANTIS — CADETES — XUVENIS DISTANCIA: 4.500 m. HORA
SAIDA: 10: 45 h.

32 CARREIRA: XUNIOR — SENIOR - VETERANOS DISTANCIA: 10.000 m. HORA
SAIDA: 11:30 h.

REGULAMENTO

ARTIGO 1.- PARTICIPANTES

Poderan tomar parte nas mesmas todas as personas que queiran sexan federados ou non.
A proba negreiresa esta inscrita no calendario NACIONAL de carreiras en ruta.

ARTIGO 2.- INSCRICION E PRAZOS

O prazo de inscricion de participantes na XXXIV CARREIRA POPULAR DE
NEGREIRA quedara aberto dende o luns 14 de outubro ata &s 22:00 h. do mércores 6
de novembro. A partir da citada data non se admitiran inscricions. Os corredores que
deseen participar na proba, tefien a obriga de inscribirse na web
www.concellodenegreira.es (teléfono apoio técnico 886 153 589 ou no e-mail:
info@emesports.es.)

*IMPORTANTE:
Para participar na 32 Carreira (XUNIOR-SENIOR-VETERANQOS) 10.000 m. (non

homologada) os atletas deberan aboar a cantidade de 5 €/participante unha vez
que fagan a solicitude de inscricion.

RETIRADA DORSAIS: dende as 8:00 h. ata media hora antes de cada proba do
domingo 10 de novembro, no Patio interior do C.E.1.P. O Coto (nas inmediaciéns da
Saida - Meta)

Esta proba pertence o calendario oficial da RFEA e mediante a sUa inscricion, o
corredor consinte expresamente que 0s seus datos basicos (Nome, Apelidos,
NIF/NIE/Pasaporte, Data de nacemento, Sexo e Codigo Postal de residencia), seran
enviados & RFEA para a xestion das licencias de dia, resultados e ranking. A posesion
da licencia garantiza que o corredor participa cuberto por un seguro de responsabilidade
civil e de accidentes.

En todo caso, e tal como establece a lei de proteccion de datos, o interesado pode


http://www.concellodenegreira.es/

exercer os seus dereitos de acceso, rectificacion, cancelacion e oposicién mediante
escrito o correo electrénico o programa Carnet Corredor de la Real Federacion Espariola
de Atletismo. Avda. de Valladolid, 81 - 28008 Madrid. E-mail: rfea@rfea.es

ARTIGO 3.- CATEGORIAS

Benxamin F/M - Nadas/os en 2005 e 2006
Alevin F/M - Nadas/os en 2003 e 2004

Infantil F/M - Nadas/os en 2001 e 2002
Cadete F/M - Nadas/os en 1999 e 2000
Xuvenil F/M - Nadas/os en 1997 e 1998
Xunior F/M - Nadas/os en 1995 e 1996
Promesa F/M - Nadas/os en 1992, 1993 e 1994
Senior F/M - Nadas/os en 1991 e anteriores
Veteranas - Nadas en 1978 e anteriores
Veteranos - Nados en 1973 e anteriores

Super Veteranas/os - Nados en 1963 e anteriores

ARTIGO 4.- PREMIOS EN METALICO

Os atletas que obtefian algin premio en metalico, deberan acreditarse co seu D.N.I. ou
Pasaporte. (Mesma cantidade tanto homes como mulleres)

1-900€

2-550¢€

3-300¢€

4-200¢€

5-100¢€

6-75€

7 —Trofeo

Atletas galegos
1.- 100 € (home e muller)

Atletas locais

1-100€

2-50¢€

3-40€

* Cada atleta s6 podera optar a un premio, sempre o de maior cuantia

EQUIPOS FEDERADOS
1° - 400 Euros
2° - 200 Euros
3° - 100 Euros

MELLOR CENTRO ESCOLAR
1°- 400 € (en material escolar)

ARTIGO 5.- TROFEOS E REGALOS
- Na 12 Carreira (BENXAMIN-ALEVIN): Todos os participantes recibiran unha
medaia, BOLSA DE CORREDOR e agasallos.


mailto:rfea@rfea.es

- Na 22 Carreira (INFANTIS-CADETES-XUVENIS): Habera Trofeos para os tres
primeiros clasificados de cada categoria tanto en homes como en mulleres, tamén
habera trofeos para os tres primeiros clasificados locais en cada categoria masculina e
feminina. Todos os participantes obteran unha BOLSA DE CORREDOR.

- Na 3?2 Carreira (XUNIOR-PROMESA-SENIOR-VETERANOS E
SUPERVETERANOS): Habera Trofeos para os tres primeiros clasificados de cada
categoria tanto en homes como en mulleres. Os 7 primeiros homes clasificados na xeral
tamén obteran trofeos, asi como as 7 primeiras mulleres na xeral.

- Todos os participantes que cheguen a meta, recibirdn unha BOLSA DE CORREDOR
de regalo.

BOLSA DE CORREDOR: Composto por Bolsa portaobxetos, Camiseta técnica,
pastel e batido.

ARTIGO 6.- PREMIOS ESPECIAIS
Habera un premio para o corredor de Maior idade, participante na 3 Carreira, que
chegue a mete dentro do tempo limite (home e muller).

| Circuito Carreiras populares da Deputacién de A Corufia:
A Carreira de Negreira esta incluida no Circuito de Carreiras Populares da Deputacién
de A Coruiia

ARTIGO 7.- SISTEMA DE PUNTUACION E CLASIFICACION POR EQUIPOS
Na clasificacion por equipos puntuaran os 10 primeiros de cada equipo, dandolle 1
punto o 1°, 2 puntos o 2% etc....., 0 equipo que menos puntos tefa sera 0 vencedor.O
empate resolverase segun o disposto no regulamento da IAFA.Para poder optar 6
premio os equipos federados, no momento da inscricion, deberase presentar o
certificado da federacion, acreditando os membros do equipo.

ARTIGO 8.- Todos os corredores/as polo feito de realizar a inscripcion aceptan a
publicacion do seu nome e imaxen nas clasificacions, medios de comunicacion e ou
internet. Mediante a sua inscricion, o corredor consinte expresamente que 0s seus datos
sean utilizados pola organizacion (RFEA e Concello de Negreira) para comunicacions
sobre as suas actividades. En todo caso, e tal e como establece a Lei de Proteccion de
Datos, o interesado/a pode exercer 0s seus dereitos de acceso, rectificacion, cancelacion
e oposicion mediante escrito ou correo electrénico ao Departamento de Deportes do
Concello de Negreira, Rua san Mauro, 11 s/n. 15830 Negreira;
culturadeportes@concellodenegreira, ou ben a RFEA.

ARTIGO 9.- CLASIFICACIONS E FOTOGRAFIAS

As clasificaciones e fotografias, publicaranse en diferentes medios de comunicacion da
provincia asi como en revistas especializadas e paxinas de Internet como:
http://www.concellodenegreira.es/

http://www.correrengalicia.org/

http://www.atletismogalego.org/

http://www.carreraspopulares.com/

http://www.fotoatletismo.com/



ARTIGO 10.- ENTREGA DE TROFEOS
Unha vez rematada a 32 carreira, a entrega de premios serd no Patio do C.E.I.P. O Coto
(nas proximidades da lifia de meta), en torno as 13:30 h.

ARTIGO 11.- RECLAMACIONS
As posibles reclamacions seran presentadas ante o0 Comité de Competicidn, quen
resolvera con arranxo 0 regulamento citado anteriormente.

ARTIGO 12.- DESCALIFICACIONS

- Por deterioro fisico do atleta.

- Por abandono do circuito delimitado para a proba.

- Por non levar o dorsal ou chip perfectamente colocado en toda a sua extension (no
peito durante todo o percorrido) ata a entrada na Meta.

- Por participar con un dorsal ou chip que corresponda a outro corredor, por participar
con mais dun dorsal ou chip.

- Por realizar a inscricion con datos alterados.

- Por no atender as indicaciones da Organizacién ou xuices.

- Por entrar fora da hora prevista pola organizacion como tempo maximo de duracion da
proba.

A decision sobre a posible descalificacion do atleta, serd adoptada polo Colexio Oficial
de xuices e cronometradores da F.G.A. polas circunstancias antes mencionadas e dita
decision serd irrecurrible. Todas as reclamacions deberan facerse por escrito dirixidas &
F.G.A.

ARTIGO 13.- CLAUSULAS ADICIONAIS
Primeira: A organizacion reservase a potestade de cambiar os percorridos definidos,
modificar o regulamento, circunstancias que seran comunicadas 0s participantes.

Segunda: Ningun atleta federado podera competir con outro Clube que non sexa o que
figure na sta licencia correspondente. En caso de que se producira esta situacion, o
atleta serd descalificado automaticamente.

Terceira: A organizacion do Circuito declina toda a responsabilidade dos danos que 0s
atletas puideran ocasionar, ocasionarse ou derivasen da participacion destos nas probas.
Todos os atletas inscritos nas probas daran por aceptado o presentes Regulamento e en
caso de dubida, sempre prevalecera o criterio da Organizacion.

COMITE ORGANIZADOR: Concello de Negreira
COMITE DE COMPETICION: Real Federacion Espafiola de Atletismo e Federacion
Galega de Atletismo

RECOMENDACIONS

O Teu estado de satde debe ser perfecto. Si por calquera circunstancia padeceches febre
ou tiveras recentemente unha lesion, non tomes a saida. A semana previa & carreira non
te prodigues nos teus adestramentos:



1.- Evita tomar bafios de auga quente o dia anterior & proba, xa que disminuira o teu ton
muscular.O dia anterior, evita tomar alimentos diuréticos (como café e alcohol), xa que
axudan & deshidratacion.

2.- E preciso presentarse & carreira con un minimo de adestramento.Si eres corredor
popular ou afeccioado ten en conta que as carreiras débense preparar, 0 menos, durante
tres meses. Non existen plans de adestramento miragreiras Antes da competicion, son
moi importantes os estiramentos, incidindo, fundamentalmente, nos membros inferiores.
Orina media hora antes de empezar a correr. Non se debe correr coa vexiga vacia a fin
de evitar rozamentos nas suas paredes.

3.- Si acostumas a desaunar, faino preferentemente con liquido e procura correr coa
dixestion realizada.Os dias previos a proba é convinte una dieta rica en hidratos de
carbono.

4.- Durante a carreira débense facer caso das asistencias e dos xuices.

5.- E convinte que bebas durante o percorrido.Recoméndase beber antes da saida e,
posteriormente en todos os postos de avituallamento. No esperes a ter sede. Finalizada a
proba, ainda que non tefias apetito, toma zumos de froita, liquidos e solucions de
hidratos de carbono. Recorda que para inxerir liquidos ou sélidos durante a carreira,
previamente debes ter adestrado para 0 mesmo.

6.- O finalizar a carreira, non te quedes parado, anda, fai estiramentos ou trota moi
suavemente.Tras a carreira, € convinte que a ducha sexa con auga fria para evitar que se
extendan as pequenas hemorraxias que se puideran producir nas pernas. Conven gardar
reposo 0 dia seguinte a carreira. Posteriormente, anda ou trota moi suave ainda que
sintas molestias.

7.- Utiliza prendas comodas, non as estrenes o dia da proba. Procura que as zapatillas
estén "usadas", pero non excesivamente. As zapatillas perden a propiedade de
amortiguacion a partir dos mil Kilémetros. Débese utilizar roupa transpirable.

8.- Untate con vaselina esterilizada, ou similar, as axilas e entreperna.

9.- Dosifica o teu esforzo tratando de manter un ritmo regular.Si te chegara "a paxara"
disminue o ritmo e controlate. A partir de este momento o teu organismo sé utiliza
grasas para obter enerxia.

10.- Antes de abandoar, recorda que a sensacion de acabar unha carreira é inolvidable.
No abandones inxustificadamente.



