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Trilhos dos Pernetas 7.11. - Edicao P.I.S.S.A.S.*
1 de Maio 2026

by Pernetas, com apoio de Associagao Hélio Fumo, CMF e Junta de Freguesia de Canedo

Diz que é uma espécie de guia rapido

*Pernetas Integrados no Servigo Social e Associativismo
Solidario (o mal esta na cabega das pessoas)

Se estdo a receber isto, € porque se inscreveram neste grandioso evento. E
desculpem dizer-vos isto assim, mas ou vocés sao uns tarados com segundas
intengdes, ou entdo ndo tém gosto nenhum. Tanta coisa boa para se fazer num feriado
de manha e é isto?... Se por acaso foram inscritos por alguém, o melhor é repensarem
0 que vos liga a essa pessoa — claramente nao gosta de vocés!

Aconselhamos a leitura até ao fim porque esta merda deu trabalho e nao foi pouco,
nem muito, bem pelo contrario ©
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SOLIDARIEDADE

Hoje comegamos isto pela parte solidaria da coisa. Com este evento pretendemos
ajudar 3 causas ... e para isso precisamos da V/ ajuda:

1) Ja se devem ter perguntado ... “mas que caralhes, pagar 3 euros para um
treino???”

E verdade ... 3 euritos a cada um ndo custa nada e é por uma boa causa. Ainda
pensamos em fazer umas férias com este dinheiro, mas era capaz de dar no maximo
para uma ida a Ermesinde ver as gajas boas. E a pé ... ao prego que esta a gasolina
& ... bem, todo o valor angariado sera entregue a Cerci de Santa Maria de Lamas
para ajudar na construc&o da nova residéncia.

2) Alimentos para a D. Mercado (Canedo) e Mercadinho Social (Lamas)

O nosso objetivo é encher as prateleiras destas duas mercearias sociais e para isso
contamos com a vossa contribuicdo em alimentos n&o pereciveis e produtos de
higiene. Um bocadinho a cada um nao custa nada e fara com certeza toda a diferenca
em casa de muitas familias necessitadas da nossa zona. Ha uns anos atras
conseguimos angariar 1,5 ton de donativos num evento similar... era muito giro
conseguir superar este valor!!!

Os vossos donativos devem ser entregues na secretaria quando levantarem o dorsal.
O dorsal é muito importante - ndo para efeitos de classificacdo (que nao existe), mas
para no fim do treino terem direito a bela da bifana e da mini a estalar ... agarrem-se
ao dorsal como se fosse a vossa vida &

VAMOS ENCHER AQUELAS PRATELEIRAS?

AGORA VAMOS AO TREININHO ....

Com certeza antes de se inscreverem, leram com muita atengado, e varias vezes o
regulamento do evento ... isso é tao certinho como o Hélio Fumo beber cerveja ou o
nosso Perneta-Mor ser abstémio (abstémio - gajo bué de religioso, que gosta de se
vestir de loira aos domingos e feriados)

a) Isto € um TREINO e ndao uma competicao!!! Os percursos estarao fitados e
cada um podera fazer a sua corridinha no ritmo que bem entender. As 13 horas
fechamos o tasco — se for antes é antes, se for depois ... nah, ndo vai
acontecer .... se quiserem andar pelo monte mais tempo, € problema vosso!
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b) Vamos tirar fotos, eventualmente fazer alguns videos durante o treino — ao
participar no evento, concordas em que sejam publicadas imagens tuas nas
nossas paginas (redes sociais, blogues, etc.). Se disseste ao teu
marido/esposa que foste trabalhar e ela/ele ver o que andaste a fazer ... azar

c) Partida e Chegada do treino — Capela da N.Sra. da Piedade em Canedo.

PROGRAMA DE FESTAS

52 feira, 30 de Abril 2026

— levantamento* dos dorsais entre as 16h e as 20h

62 feira, 1 de Maio 2026 — levantamento* dos dorsais entre as 7h e as 8h30
- 8h30 — Partida do Trail longo

- 9h00 - Partida do Trail Curto e Caminhada

*secretariado sera na Escola Primaria do Mirante em Canedo

O limite maximo para cumprir os percursos é de 4h30 horas para o Trail, Trail
Curto e Caminhada.

COMO CHEGAR A CANEDO?

O melhor é apanhar a A32 (Gaia — Oliveira de Azeméis)... Canedo fica sensivelmente
a meio e tem uma saida prépria. Depois de sair em Canedo, logo apds a portagem, 12
rotunda em frente, 22 rotunda em frente, 32 rotunda sair a esquerda ...100m a frente ja
comecas a ver a Capela da Sra. da Piedade.

BANHOS

Embora exista aquela sabio provérbio que diz que “s6 se lava quem é porco”, iremos
disponibilizar banhos ... das 10h as 14h no Pavilhdo Gimnodesportivo de Canedo que
fica a uns 400m da Partida/Chegada.
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PERCURSOS — DISTANCIAS, ALTIMETRIAS, ABASTECIMENTOS, MARCAGCOES

a) Trail Longo — ca.17km com ca.800m D+ - marcacoées fitas azuis/a
separacao com o trail curto é no abastecimento dos 4km ... atencao!

2 Abastecimentos com liquidos e sdlidos por volta - um aos 4 km, outro aos 12km.
Néo serdao disponibilizados copos — cada um terd que levar um recipiente
préprio.

b) Trail Curto - ca.12km com ca. 500m D+- marcacées fitas azuis/a separacao
com o trail longo é no abastecimento dos 4km ... atencéo!

2 Abastecimentos com liquidos e soélidos por volta - um aos 4 km, outro aos 7km. Nao
serao disponibilizados copos — cada um tera que levar um recipiente préprio.

c) _Caminhada - ca. 10km com ca.250m D+ - marcacoes fitas rosa

1 abastecimento por volta dos 5km._Nao serao disponibilizados copos — cada um
tera que levar um recipiente préprio.

NOTA: As marcacoes serao feitas com fitas - informaremos as respectivas cores
logo que possivel na nossa pagina do facebook e no briefing antes da partida.
Sintam-se livres de mudar a distincia que quiserem fazer na hora ... voltamos a
lembrar que ndo é uma competicao.

No fim terdo direito a bela da bifana e a mini gelada!! E sé nio perderem o dorsal
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MUITO IMPORTANTE!!!! PEDIMOS A MAXIMA ATENGAO PARA ESTE
PORMAIOR!!!

Os percursos sao durinhos qg.b, bastante diversificados a nivel de pisos, tem travessias
do rio e algum desnivel, principalmente na 22 parte. Tem alguma parte em
estradas, com algumas travessias perigosas - pedimos o maximo de
cuidado e o respeito pelas regras de transito pois nao havera corte
de estradas - lembramos que isto é um treino, ndo competitivo!!!

A fim de evitar constrangimentos e cortes de estradas nacionais as
partidas terao este ano uma forma muito peculiar:

- Ao sinal de partida de cada distancia, os primeiros 300m serao
feitos a caminhar em grupo, se possivel em amena cavaqueira
a confraternizar uns com os outros. Na frente do pelotao irao
alguns Pernetas armados com tacos de basebol a coordenar o
grupo ... é obrigatério usar as passadeiras e os passeios até
receberem a ordem que podem seguir viagem a vontadinha.
Se alguém tentar passar a linha da frente antes, sera
imediatamente agredido e sodomizado ...

MATERIAL OBRIGATORIO

BOA DISPOSICAO o

Telemével carregado e um recipiente para liquidos (ATENGAO: NAO HA COPOS
NOS ABASTECIMENTOS)

Bigode nos machos e licras nas fémeas (e s6 nas fémeas) é altamente
aconselhado, porque esta cientificamente provado que sim, ou que nao, ou bem
pelo contrario.

Aconselhamos ainda que levem liquidos e sdlidos para se aguentarem entre
abastecimentos e uma manta térmica.

Pedimos que gravem os seguintes numeros no vosso telemodvel caso necessitem de
contactar alguém da organizagéo durante a prova:

Carlos Cardoso — 934433841 e Bruno — 911781772 (para emergéncias)
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APROVEITAMOS PARA AGRADECER O APOIO DE TODAS AS ENTIDADES E
EMPRESAS QUE NOS AJUDAM NOS EVENTOS!!! SEM VOCES SERIA
IMPOSSIVEL!!!

OBRIGADO!!!
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ATE 6a feira... SE NAO APARECERMOS, FOI PORQUE
FUGIMOS COM O DINHEIRO DAS INSCRIGOES!!!
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