TRILHOS DOS PERNETAS 5.8 = 1 de Maio 2023

Diz que é uma espécie de guia rapido

“DA NATUREZA NADA SE RETIRA A NAD SER FOTOS, NADA SE DEIXA A NAD SER PEGADAS, NADA SE MATA
A NAD SER O TEMPO, NADA SE LEVA A NAD SER LEMBRANCAS..."”

Continua a ser o lema para os TRILHOS DOS PERNETAS, desta vez na edi¢&o 5.8
“edicdo C.U.”, que se realiza no proximo dia 1 de Maio 2023.

NOTA PREVIA: Este guia nédo invalida a leitura e aceitacdo do regulamento da
prova, publicado na pagina da lap2go (Lap2Go - Trilho dos Pernetas 5.8 - Regulamento).
No caso de haver diferencas entre a informacdo do Regulamento e do Guia,
prevalece ainformagdo constante neste guia.

COMO CHEGAR A CANEDQO?

O melhor é apanhar a A32 (Gaia — Oliveira de Azeméis). Canedo fica sensivelmente a
meio e tem uma saida propria. Depois de sair em Canedo, logo apds a portagem, 12
rotunda em frente, 22 rotunda em frente, 32 rotunda (com um barco) a esquerda (32
saida), a cerca de 200m ja se vé a Capela da Nossa Sra. Piedade no alto de uma
pequena colina. As partidas e chegadas serdo junto da Capela.

Coordenadas GPS 41.013402, -8.460277

LEVANTAMENTO DOS DORSAIS & KIT ATLETA

O levantamento dos dorsais sera feito na Escola Primaria do Mirante, junto ao largo
antes da Capela:

Horarios para levantamento dos dorsais:

Domingo 30/04 — das 15h as 20h
Segunda-feira 01/05 — das 6h30m as 8h30m

Pedimos a todos os que tenham a possibilidade de fazer o levantamento no domingo
que o fagcam para evitar as habituais confusdes no dia da prova.
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https://lap2go.com/pt/event/trilhos-dos-pernetas-2022/regulamento.html

Kit Atleta

Todos os inscritos, seja qual for a distancia, terdo direito a um Kit-Atleta composto por:
- T-shirt técnica,

- Dorsal que identifica o atleta e a prova onde esta inscrito.

No fim da prova terdo ainda direito a:

- Prémio finisher para todos que acabem a respetiva prova — entregue na zona da meta,

- 1 Sandes de Presunto com Ovo e 1 bebida — para isso terdo de apresentar o seu dorsal
no BAR, instalado na Escola do Mirante onde funciona o secretariado (cada atleta tem
direito a uma sande + uma bebida gratis)

PROGRAMA DE FESTAS

9.00h — Partida Trail Longo 30km

9.15h — Partida Trail Médio 18km

10.00h — Partida Trail Curto 12km e Caminhada 8km
13.00h — Entrega de Prémios*

*ATENCAO!!! A cerimonia de entrega de prémios serainiciada as 13h, comecando
pelos 12km, seguido dos 18km acabando nos 30km. Caso estejam ainda atletas
premiados em prova 0s prémios serdo entregues posteriormente.

PREMIOS
Prémios em todas as 3 distancias competitivas
- Geral Masculino e Feminino — Troféus para os primeiros 3 classificados
- Geral Equipas* - Troféus para as primeiras 3 equipas classificadas
- Seniores Masculino e Feminino — Troféus para os primeiros 3 classificados
- Masculino e Feminino M/F40 — Troféus para os primeiros 3 classificados
- Masculino e Feminino M/F50 — Troféus para os primeiros 3 classificados
- Masculino e Feminino M/F60 — Troféus para os primeiros 3 classificados

*Equipas — classificam os 4 primeiros elementos de cada equipa independentemente
do género e da idade.
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PERCURSOS — DISTANCIAS, ALTIMETRIA, TEMPO LIMITE e ABASTECIMENTOS

a) Trail longo — aproximadamente 30km com 1.400 D+
O tempo limite para chegar ao abastecimento dos 17km séo 3 horas — o0s
atletas que cheguem depois serao retirados da prova. O tempo limite total
da prova sdo 6 horas.

3 abastecimentos com liquidos e sélidos aos 7,5km, 17km e 25km.
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b) Trail médio — aproximadamente 17km com 750 D+
O tempo limite sdo 4 horas.

1 abastecimento com liquidos e sélidos aos 12km.
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c) Trail curto —aproximadamente 13km com 550 D+
O tempo limite sdo 3 horas.

1 abastecimento com liquidos e s6lidos aos 8km

NOTA: As fitas para esta distancia serdo as Amarelas
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d) Caminhada ndo competitiva — aproximadamente 8km com 300 D+

1 abastecimento liquido aos 4km

NOTA: As fitas para esta distancia serdo brancas
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ALERTA 1: Ndo havera copos nos abastecimentos. Cada um tera de levar o seu
préprio recipiente.

ALERTA 2: Poder& haver controle de passagem em varios pontos durante os
percursos.

policiamento em muitos desses pontos criticos —no entanto contamos com

a vossa maior atencéo.

MATERIAL OBRIGATORIO

BOA DISPOSICAD ©

Telemovel carregado e um recipiente para liquidos (ATENCAO: NAO HA COPOS NOS
ABASTECIMENTOS)

Aconselhamos ainda que levem liquidos e soélidos para se aguentarem entre
abastecimentos, manta térmica e corta-vento.

Aconselhamos que gravem os seguintes nimeros no vosso telemdvel caso necessitem
de contatar alguém da organizacao durante a prova:

Carlos Cardoso — 934433841 e Bruno Pinho — 911781772 (para emergéncias)
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BANHOS

Os balneérios do Pavilhdo Gimnodesportivo de Canedo estardo a disposi¢éo dos atletas
a partir das 10h. E muito simples chegar ao Pavilh&o, descendo a Capela da Nossa Sra.
Piedade, na rotunda devem seguir em frente, uns 400m a frente devem cortar a direita
antes do Intermarché (que esta4 do lado esquerdo). O Pavilhdo fica 200m abaixo a
direita, em frente a umas bombas de gasolina.

Coordenadas GPS 41.007787, -8.465741

CORRIDA E SOLIDARIEDADE DE MAOS DADAS

Tal como prometido serdo doados 0,50€ por cada inscricdo em bens alimentares a
D.Mercado (mercado social da Unido de Freguesias de Canedo, Vila Maior e Vale).
Temos 800 inscritos pelo que no minimo 400€ estao garantidos.

OBRIGADO A TODOS POR VIREM PARTICIPAR!!!

ATE DIA 1 DE MAIO DARA OS

TRILHOS DOS PERNEIAS
S.9 “EDICAO C.U.”
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APROVEITAR PARA AGRADECER AS EMPRESAS E ENTIDADES QUE NOS
APOIAM — SEM ELES NAO SERIA POSSIVEL!
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