CUNTIS

GUIA DO
PARTICIPANTE

LA



\

Z

Guia do participante

\f? Presentacion.

\‘ff? Zona Cero e horarios .

\‘f? Vestiarios, duchas e area AC.

\‘jf> Informacién das probas.

=> Categorias.

F"ff? Premios.

@ Material Obligatorio.

|"j";> Acompanantes: que facer?
™= Descubrir Cuntis.

@ Puntos para seguir a carreira.

\i"'_’? Puntos para fotografar a carreira.

\‘f_’> Agradecementos

I



7
Z

@ Presentacion:

A través desta guia, o CAM Xesteiras
pretende facilitarvos toda a informacién
util, tanto para corredores como

acompanantes, para que esta IX edicién

da CxM Vila de Cuntis e a Andaina
Spaciosaude supona un evento de ocio e
deporte satisfactoro para todos.

O CdM Xesteiras tentou con mimo, a
partir da sUa experiencia como
corremontes e sendeiristas, preparar un
percorrido que vos leve polos lugares
mais senlleiros do noso concello.

Castros, rios e regatos, fervenzas,
antigas fAbricas de luz, bosque outdctono,
trialeiras... sorprenderanvos por todo o
percorrido.

Agardamos que ao rematar esta proba
marchedes coa mesma ilusién coa que nés
preparamos cada un dos detalles.
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\‘j‘";‘? Presentacién:

Por outra banda estamos encantados de
que a mnosa proba forme parte do
calendario da "Copa Xunta de Galicia" de
Carrciras de Montanas da Federacién
Galega de Montanismo.

A CxM Vila de Cuntis sera a 42 proba de
dito circuito polo que agardamos estar A
altura da importancia desta competicién
da que podedes coitecer © Sseu
regulamento premendo na seguinte icona :



https://fedgalmon.gal/wp-content/uploads/2023/02/Regulamento-FGM-CxM-2023.pdf
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=>Zona cero e horarios

\l,

@\' Praza das Arbores

1:50 entrega dorsais

9:00 saida 27km e 18km

9:05 saida andainas

10:30 saida 14km e 9km

11:50 chegada 14k e 9K
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11:45 chegada trail e Mini trail
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13:50 entrega de premios



https://goo.gl/maps/Q1CNpYLU6gFciNii7
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@ Vestiarios, duchas e area A.C

\

6‘ = No pavillén municipal de Cuntis



https://goo.gl/maps/htrFP2BmxfyULoqh9
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> Informacién das probas

. e® Datos CxM 25 km
[

\l,

f\,\ 1450m + g Zwikilac

PUNTO DE CORTE: LUGAR DE VILAR DE MATO.
PUNTO QUILOMETRICO: KM-9
TEMPO DE PASO LIMITE: 1H 30M (RITMO 10 MIN/1KM)

Retirarase o dorsal e ofrecerase a posibilidade de rematar polo circuito
da andaina evitando asi os 9km de percorrido do alto do Cadavo.

AVITUALLAMENTOS

(Abre a direcién premendo no "km")

= & K 5 Liquido e sélido s’/&
(Y Km T Liquido

£ (Y Km 9 Liquido e sélido
(p Km 14 Liquido
& K 18 Liquido

Km 22 Liquido e sélido

\\\\\\\\\\\\\\\\



https://es.wikiloc.com/wikiloc/spatialArtifacts.do?event=setCurrentSpatialArtifact&id=138818825
https://goo.gl/maps/u1dQ2JtBCVNC2y4T8
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/Bx8Qx5KxZGBSaGsJA
https://goo.gl/maps/waf6cfaVaPimvixq7
https://goo.gl/maps/T8LEdsxw8TDWGiRK6
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
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e® Datos mini CxM 18km
@

1,

f\,\ 800m + @\—wikilac

PUNTO DE CORTE: LUGAR DE SEBIL.
PUNTO QUILOMETRICO: KM-T
TEMPO DE PASO LIMITE: 1H 30M (RITMO DE 12:50)

Retirarase o dorsal e ofrecerase a posibilidade de rematar polo circuito
da carreira de 14km.

AVITUALLAMENTOS

(Abre a direcién premendo no "km")
£ (P Km 5 Liquido e sélido
& (¥ Km 9 Liquido e sélido

(P K 11 Liquido (fonte)

& (Y Km 14 Liquido e sélido
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https://es.wikiloc.com/rutas-carrera/cuntis-minitrail-18k-2023-139065954
https://goo.gl/maps/u1dQ2JtBCVNC2y4T8
https://goo.gl/maps/u1dQ2JtBCVNC2y4T8
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/waf6cfaVaPimvixq7
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«a Dlatos carreira 14 km

\l,

£ 700m + [wikiloc

PUNTO DE CORTE: CASTRO SEBIL
PUNTO QUILOMETRICO: KM-5
TEMPO DE PASO LIMITE: 1H 15M (RITMO DE 15:00)

Retirarase o dorsal e ofrecerase a posibilidade de rematar polo circuito
da carreira de 9 km.

AVITUALLAMENTOS

(Abre a direcién premendo no "km")

& (¥ Km 5 Liquido e sélido ;'/Q
& (¥ Km 1 Liquido (fonte)

£ (¥ KmI,5Liquido e sélido

I


https://es.wikiloc.com/rutas-carrera/cuntis-trail-xuvenil-14k-2023-138818207
https://goo.gl/maps/u1dQ2JtBCVNC2y4T8
https://goo.gl/maps/u1dQ2JtBCVNC2y4T8
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
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- @
e Datos carreira 9km

f‘,\ 450m + @:GWikilfac

AVITUALLAMENTOS

(Abre a direcién premendo no "km")

& (¥ K 5 Liquido e sélido

I


https://es.wikiloc.com/rutas-carrera/trail-cadete-9k-136983554
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9

Datos andaina 29km

Y 1000m# 6‘::—wikilac

PUNTO DE CORTE: LUGAR DE SEBIL.
PUNTO QUILOMETRICO: KM-T
TEMPO DE PASO LIMITE: 3H

Retirarase o dorsal e ofrecerase a posibilidade de rematar polo circuito
da andaina de 14km.

AVITUALLAMENTOS

(Abre a direcién premendo no "km")

£ (¥ Km 5 Liquido e sélido

(P K 7 Liquido

£ (Y Km 9 Liquido e sélido

(P Km 14,5 Liquido Fonte

= & K 17 Liquido e sélido
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https://es.wikiloc.com/rutas-senderismo/andaina-longa-2023-139065883
https://goo.gl/maps/u1dQ2JtBCVNC2y4T8
https://goo.gl/maps/T8LEdsxw8TDWGiRK6
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/waf6cfaVaPimvixq7
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«a® Datos Andaina 14km

£ 700m + 6‘::—wikilac

PUNTO DE CORTE: LUGAR DE CASTRO SEBIL
PUNTO QUILOMETRICO: KM-5
TEMPO DE PASO LIMITE: 2H

Retirarase o dorsal e ofrecerase a posibilidade de rematar voltando
pola sinalizacién de Castro Sebil ( carreira circufto 8k)

AVITUALLAMENTOS

(Abre a direcién premendo no "km")

£ (Y Km 5 Liquido e sélido
& Km 7 Liquido fonte

£ (Y Km 10 Liquido e sélido
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https://es.wikiloc.com/rutas-senderismo/andaina-curta-cunti-14-km-2023-138819008
https://goo.gl/maps/u1dQ2JtBCVNC2y4T8
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9
https://goo.gl/maps/LXvFbcborpRZ88AG9

=> Categorias

Habera categoria masculina e feminina
para as probas da Copa Galega de
montana:

s ~DISTANCIA 9K
Cadete: 15 e 16 anos. Non ter cumplidos
17 anos no ano 2023.

R ~DISTANCIA 14K
Xuvenil: 17 e 18 anos. Non ter cumplidos
0s 19 anos no ano 20238.
Jumnior: 19 e 20 ancs. Non ter cumplidos
0s 21 anos no ano 20235.

B w

SN ~DISTANCIA 25K
Promesa: 21 a 23 anos. Non ter
cumplidos os 24 anos no ano 2023.




f_"? Categorias

Habera categoria masculina e feminina:

5. DISTANCIA 25K
Absoluta: sera a partir dos 24 anos.

Subcat. Veterana A: de 40 a 49 anocs.
Non ter cumplidos os 30 anos no ano
2025.

Subcat. Velterana B: de 50 a 39 anos.
Non ter cumplidos os 24 anos no ano
2025.

Subcat. Veterana C: a partir dos 60
anos cumpridos no ano 2023.

I
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=> Premios CxM Vila de Cuntis

Absoluto (masc. e fem.)
20k {Veterén ( masc. e fem.)

Os premios non seran acumulativos

18km {Absoluto (masc. e fem.)




=> Premios Copa Xunta de Galicia

Absoluto (masc. e fem.)
Veteran A (masc. e fem.)
29km Veteran B ( masc. e fem.)
Veteran C ( masc. e fem.)
Promesa (masc. e fem)

Os premios poderan ser acumulativos

{4km  Junior (masc. e fem.)

14km Xuvenil (masc. e fem.)
Ikm Cadete (masc. e fem.)




=> Material Obligatorio

Teléfono mdtil con Dgpésito para 1 litro

bateria de Auga
= =
chifre {GRIVE {GRIVE
emerxencia
T
v
|
Manta térmica: xa que Gorra ou badana
rebaixa a temperatura
corporal se pos o lado gris
cara a parte exterior Y




@ Acompanantes: Que facer?
= Descubrir Cuntis

(Abre o enlace premendo na foto)

Cénvento
San Bieito

Castrolandin
(1 hora ida/volta)



https://goo.gl/maps/ovFBZFPEpEr6my319
https://goo.gl/maps/ovFBZFPEpEr6my319
https://goo.gl/maps/iWLSBY1JZiSvDayR6?coh=178571&entry=tt
https://goo.gl/maps/o6aCx4KK4cmAaJDS9?coh=178571&entry=tt
https://goo.gl/maps/KHWZLP5q5adzQ2mCA?coh=178571&entry=tt
https://goo.gl/maps/LePvs477n6qPvg1W6?coh=178571&entry=tt
https://goo.gl/maps/uEmeaSAGReV1gkGt8
https://goo.gl/maps/xumj5y9wL3e8TVTm8?coh=178571&entry=tt

\

@ Acompanantes: Que facer?

= Seguir a carreira 27K e andaina

longa. (Avre a direcién premendo no link)

56 kmO: Saida

11 minutos

km9: Vilar de Mato

3 minutos
km13: Cequeril
) 9
T minutos
km20: A Ermida Lo T
)

1 minutos
km?21: Meta
@
My,
T

s

I Ceirenas


https://goo.gl/maps/2Vo2fydT9pCKrtz37
https://www.google.com/maps/place/42%C2%B036'13.8%22N+8%C2%B030'50.9%22W/@42.601336,-8.5194105,15.5z/data=!4m4!3m3!8m2!3d42.603834!4d-8.514142
https://goo.gl/maps/oFLKaLYaV7og8oAP8
https://goo.gl/maps/XRPGs49itCdnFxM16
https://goo.gl/maps/mRgTu8yX7AFPybjEA
https://goo.gl/maps/Y6ftfdzo3NiBSj7r7
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@ Acompanantes: Que facer?

= Seguir a carreira 18k

(Abre a direcién premendo no link)

11 minutos

10 minutos



https://www.google.com/maps/place/42%C2%B036'13.8%22N+8%C2%B030'50.9%22W/@42.601336,-8.5194105,15.5z/data=!4m4!3m3!8m2!3d42.603834!4d-8.514142
https://goo.gl/maps/iaHnSXA3fkFPav5r6
https://goo.gl/maps/iaHnSXA3fkFPav5r6
https://goo.gl/maps/iaHnSXA3fkFPav5r6
https://goo.gl/maps/mRgTu8yX7AFPybjEA
https://goo.gl/maps/Y6ftfdzo3NiBSj7r7
https://goo.gl/maps/UsmA4uKHbM2GAdmR7
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@ Acompanantes: Que facer?

= Seguir a carreira 14k e Andaina
curta. (Abre a direcién premendo no link)

11 minutos

0
2 minutos
B

10 minutos



https://goo.gl/maps/iaHnSXA3fkFPav5r6
https://goo.gl/maps/iaHnSXA3fkFPav5r6
https://goo.gl/maps/iaHnSXA3fkFPav5r6
https://goo.gl/maps/mRgTu8yX7AFPybjEA
https://goo.gl/maps/Y6ftfdzo3NiBSj7r7
https://goo.gl/maps/UsmA4uKHbM2GAdmR7

\

@ Acompanantes: Que facer?

=> Fotografar a carreira

(Abre a direcién premendo no link)

km?2: Fervenzas e fabrica da luz
tédalas probas

kmo6: Trialeira de Sebil
97K, 18k,14k e andainas

km9: Cruce do Rio Vilar de Mato
21K, 18k e andaina longa

km13: Alto do CAdavo
97K

kmi8:Baixada arbolada Cequeril

27K e andaina longa

km23: Paso Castro Sebil
tédalas probas

km26: Baixada kego do Pazo
tédalas probas

05 Mg,
L O
%

I eirnas



https://goo.gl/maps/BKpzSqVgHWhLDoCb6?coh=178571&entry=tt
https://goo.gl/maps/ixyZGGeotjAnABjP6
https://goo.gl/maps/ExHuAQtU8QLE6bgdA
https://goo.gl/maps/WQ7AsaeXyg3FrP9E9
https://goo.gl/maps/ZGevbPQFwqWseYd36
https://goo.gl/maps/aKqoHPm6dtnGXBJr7?coh=178571&entry=tt
https://goo.gl/maps/Lymg3DhSeWXpQY5b6
https://goo.gl/maps/Lymg3DhSeWXpQY5b6
https://goo.gl/maps/Lymg3DhSeWXpQY5b6
https://goo.gl/maps/Lymg3DhSeWXpQY5b6
https://goo.gl/maps/Lymg3DhSeWXpQY5b6
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\f? Acompanantes: Que facer?

=> VEN DE VOLUNTARIO

Vive a Carreira dende dentro , conece oa intensidade

coa que se vive unha organizacién e valora o esforzo

de todos os que traballan para a satisfacién do
participante.

FAI QUE AS PEZAS ENCAIXEN!
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CONTACTA CON NOS A TRAVES DO
NOSO FACEBOOK OU INSTAGRAM

ﬂ https://www.facebook.com/CdMXesteiras/

'@, https://www.instagram.com/cdmxesteiras/
05 May,
TA:

Lo



https://www.facebook.com/CdMXesteiras/
https://www.facebook.com/CdMXesteiras/
https://www.instagram.com/cdmxesteiras/

\‘ff? Agradecementos
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https://termasdecuntis.com/
https://termasdecuntis.com/gal/
http://www.concellodecuntis.es/index.php/flora-y-fauna
https://turismodecuntis.gal/gl-es/
https://www.facebook.com/clinicaspaciosalud/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/clinicaspaciosalud/?locale=es_ES
https://mousesantiago.com/
https://mousesantiago.com/
https://www.facebook.com/factorycarbonwheels/?paipv=0&eav=AfZK-ZAbaLwI0jcbQdqARzIFmu3P10IUa34R9jGkXhP2c4I7uZ7IUTPsRijZHM75hz8&_rdr=
https://www.facebook.com/profile.php?id=100063573009762
https://redmover.es/
http://galicorte.com/v2/index.asp
https://vbikes.es/
https://gobik.com/
https://deporte.xunta.gal/gl
https://www.depo.gal/es/inicio
https://turismodecuntis.gal/gl-es/
https://fedgalmon.gal/
http://igualdade.xunta.gal/es/content/campana-non-violencia-de-xenero
https://www.facebook.com/CdMXesteiras/

