Arenys de Munt viura el diumenge 06 d'octubre una de les cites esportives més importants de la tardor.
Els Termes d’Arenys de Munt, organitzada per la Associacié Esportiva Muntanyencs Arenys de Munt amb
la col-laboracié de diverses entitats i comercos del poble, arriba enguany a la 35a edicié i ho fa fidel a la
seva esséncia amb quatre recorreguts de 13 kms, 22 kms, 42 kms i la Cursa Xics pels més petits.
L'activitat esta oberta a tothom, grans i petits, i a tota la familia. L'Unic requisit és ganes de passar-ho bé i
voler gaudir dels entorns paisatgistics que es podran veure en els recorreguts que s'han programat amb
la maxima seguretat, per aix0 aquest any també hem contractat una asseguranca medica per tots els
participants de les proves. L'objectiu de ELS TERMES és que cadascu hi participi i que la gaudeixi a la seva
manera, ja sigui competint, corrent o caminant i amb ganes de poder explicar les anécdotes al punt de
trobada del final de la cursa, la Placa Catalunya.

Aquest any ELS TERMES també tindra un apartat solidari i es fara, la recollida d'aliments per ajudar al banc
d'aliments. Quan aquest poble s'ha volgut involucrar amb iniciatives solidaries tothom a respost i pensem,
que degut a la situacié social que es viu en aquests moments, és necessari que tots junts tornem a fer
pinya i aflori I'esperit de solidaritat que sempre ha arrossegat a tots els arenyencs i muntanyencs.

4 Recorreguts:

LA XICS: Es un recorregut d’uns 300 metres dissenyat perqueé els més petits comencin a gaudir del esport.
Aguesta cursa sera gratuita, I'Unic que es demanara sera una mica de menjar pel banc d'aliments (arros,
llegums, oli, etc ...) aixi aconseguirem que els més petits s'involucrin en els problemes de la societat. L'edat
maxima per inscriure's sera 7 anys.

LA CURTA: Es un recorregut més assequible, per poder gaudir de 'entorn de la natura i de caire no
competitiu. Es un recorregut de 13 kms i 450 metres de desnivell positiu, ideal per fer amb familia i amics,
amb un temps maxim de 5 hores. La sortida de La Curta sera a les 08:30h del mati des de la Placa de
I'Església. A partir d'aqui els participants iniciaran l'itinerari que pujara per la Riera passant per la vessant
nord de la Casanova per veure les vistes del Montseny, per baixar per Can Mora, Lourdes i fins a la Plaga
de I'Església.

LA MITJA: Es un recorregut de dificultat moderada, sera d'uns 22 kms i amb 800 metres de desnivell positiu,
i ens endinsarem pels corriols dels Termes i passara pel corredor i es disposara d’'un temps maxim de 5:30
hores per poder completar-lo. El tret de sortida de La Mitja sera a les 07:45 hores des de la placa de
I'Església.

LA LLARGA: Es un recorregut de dificultat dificil, sera d'uns 42 kms i amb 1350 metres de desnivell positiu,
i ens endinsarem pels corriols dels Termes i passara pels millors camins i corriols d’Arenys de Munt i es
disposara d’un temps maxim de 6:15 hores per poder completar-lo. El tret de sortida de La Llarga sera a
les 07:00 hores des de la placa de I'Església. La meitat del recorregut no estara senyalitzat i no tindra
avituallaments. Sera obligatori portar frontal i GPS.

A l'arribada els participants tindran una gran recompensa amb el servei de dutxes, musica i la gran
botifarrada a la Plaga Catalunya, moment en queé es podran explicar les anécdotes viscudes i recarregar
forces. Es lliurara a tothom un record commemoratiu de Els Termes i diferents obsequis.



ORGANITZACIO

L’organitzacid de la cursa va a carrec de la Associacié Esportiva Muntanyencs Arenys de Munt, i compte
amb la col-laboracié d’altres entitats, empreses privades i organismes publics, entre els quals cal destacar
la Xarxa de Parcs Naturals de la Diputacié de Barcelona, el Parc Natural del Montnegre-Corredor i I’Area
d’ Esports de I’Ajuntament d'Arenys de Munt.

Per a la participacié a qualsevol de les proves cal tenir una preparacié fisica adequada i disposar de
I’'equipament necessari que ajudi a solucionar els problemes que es puguin tenir durant el recorregut.
Els participants han de ser conscients de la duresa del recorregut i tenir la preparacié adequada, ja que
hauran de fer-se responsables de possibles contratemps que puguin sorgir degut a les condicions
climatiques o problemes fisics o mentals derivats del cansament.

SEGURETAT | ASSISTENCIA MEDICA

Alllarg dels recorreguts hi haura diferents punts de suport, avituallament i control que estaran connectats
amb la direccié de la marxa a través de telefon mobil.

Un equip médic equipat amb ambulancia estara present durant tota la marxa. Els llocs de socors estan
destinats a donar assisténcia a tots els corredors que ho necessitin ja sigui per ferida lleu o greu, lesio,
hipotérmia o cop de calor, etc. Podran fer Us d’ aquest servei trucant al teléfon d’emergéncies
degudament imprés al dorsal o bé demanant a un altre corredor que avisi el metge.

Tots els participants estan obligats a oferir assisténcia o ajuda a qualsevol altre participant en perill que
ho necessiti o ho demani.

S’ha de considerar que a causa del medi on es desenvolupa I'activitat i de la distancia que hi pot haver
d’un lloc a un altre, I'assisténcia medica pot trigar més de I’habitual. La seguretat dels participants
dependra del material que porti cadascu.

Qualsevol participant que avisi I'equip medic haura d’acceptar la valoracié i decisié de I'equip medic que
podra optar per:

- Retirar de la marxa (invalidant el dorsal) a qualsevol persona no apte per a continuar en la mateixa.

- Hospitalitzar a qualsevol participant si el seu estat aixi ho demana.

El participant haura de fer-se carrec de les despeses ocasionades per I'Us de qualsevol mitja de seguretat
o salvament excepcional que sigui utilitzat per socorre’l o evacuar-lo. També es fara carrec de la tornada
des del lloc on ha estat evacuat. Dependra del propi corredor la presentacié de la reclamacié a la seva
companyia d’asseguranca o federacié per reclamar el cost de les despeses.

Els participants han de mantenir-se sempre dins el cami senyalitzat. Qualsevol participant que s’allunyi
del recorregut senyalitzat no sera responsabilitat de I'organitzacié.



TALLS HORARIS

Durant el recorregut hi haura un limit de temps per passar els controls principals. Aquests temps es
calculara per tal de poder finalitzar el recorregut en el maxim temps permeés. No es permetra continuar a
qui superi aquest horari de tall. Els que vulguin seguir se’ls retirara el dorsal i podran fer-ho, si volen, fora
de la marxa i sota la seva responsabilitat.

RESPONSABILITAT

Els participants realitzen la marxa sota la seva responsabilitat, i sobre ells recau la decisié de prendre la
sortida i realitzar la cursa.

Els participants eximeixen a I'organitzacié de les reclamacions o demandes basades en suposades accions
dels participants o de terceres persones que actuin al seu favor, aixi com les reclamacions o demandes
resultants dels danys que puguin patir els participants i el seu material, inclosa la perdua o sostraccié.

Els participants hauran de signar els documents requerits per evidenciar amb més claredat qualsevol
apartat del reglament.

OBLIGACIONS DELS PARTICIPANTS
Obligacions dels participants

8.1. Tots els participants tenen I'obligacié de seguir les indicacions donades per qualsevol membre de
I'organitzacié i dels arbitres de la cursa. En cas de desobeir directrius de seguretat indicades per
I'organitzacid, el corredor sera desqualificat de la prova.

8.2. Tots els participants tenen |'obligacié d'assistir i de comunicar al control més proper qualsevol
accident que hagin observat. En cas de no fer-ho seran desqualificats.

8.3. Els corredors que decideixin retirar-se d'una cursa hauran de comunicar-ho a I'organitzacio a través
del control més proper al lloc de la retirada i passar per meta.

8.4. El corredor és el responsable de validar els temps de pas i de meta fent visible el seu dorsal o fent Us
del sistema de cronometratge que |'organitzador estableixi.

8.5. Es responsabilitat dels participants portar I'equip i material adequat per cada una de les curses.
També és responsabilitat de cada participant I'haver obtingut els coneixements teorics i practics
necessaris per poder participar a les curses, aixi com del seu propi estat fisic.

8.6. Els participants estan obligats a portar el dorsal facilitat per I'organitzacié. Aquest es portara en un
lloc visible a la part davantera del cos durant tota la prova i no es podra doblegar ni retallar.

8.7. Els participants estan obligats a presentar el DNI per tal de recollir el dorsal i sempre que el arbitre,
gualsevol membre del jurat o de I'organitzacid li demani.



INFRACCIONS
8.8. Infraccions i sancions.

8.8.1. Existiran tres tipus d'infraccions, lleus i greus. Les infraccions lleus es penalitzaran en temps des de
3 minuts fins a la desqualificacid. Les greus, significaran la desqualificacié immediata del corredor.

Infraccions lleus:
e Tallar o escurcar el recorregut sortint de l'itinerari indicat.
¢ Anticipar-se al senyal de sortida.

¢ En aquests dos casos el jurat de la prova aplicara una sancié del doble de temps que s’estima hagi pogut
guanyar amb la infraccio.

¢ Refusar portar el dorsal al pit, doblegat o retallat durant la cursa. El corredor sera relegat a I'tltima
posicid.

Infraccions greus. La sancio és la desqualificacid directa
e Fer servir qualsevol mitja de transport o locomocié durant tot o part del recorregut.
¢ Llancar deixalles, fora dels llocs designats despres de cada avituallament o en qualsevol punt de la cursa.

¢ No guardar respecte absolut a les més essencials normes esportives de companyonia i de respecte a la
natura.

¢ Qualsevol desconsideracié amb els arbitres, membres de I'organitzacié o participants de la cursa.

¢ Sera motiu de desqualificacid no portar el calgat adequat per una cursa de muntanya o el material
obligatori marcat per |'organitzacié.

¢ Finalitzar la prova més tard de I’hora de tancament del control d’arribada, fixada per I’organitzacid.

¢ No passar pels controls de pas o fer-ho més tard de I’hora de tancament del mateix.

¢ Rebre ajuda externa fora dels llocs permesos (avituallaments)

¢ Portar un dorsal fals o corresponent a un altre persona

¢ Sera motiu de desqualificacio de qualsevol competicié oficial de la FEEC, la ingesta de productes dopant.

¢ El reglament de cada cursa podra contemplar altres sancions especifiques, comptant sempre amb el vist
i plau del Comite Curses per Muntanya.



PREMIS

Hi haura premis pels 3 primers classificats masculins i femenins per La Llarga i La Mitja Els Termes.
ler. Classificat ..... Obsequi

2on. Classificat ..... Obsequi

3er. Classificat ..... Obsequi

INFORMACIO GENERAL

L’organitzacié no es fa responsable dels accidents o danys que puguin rebre o ocasionar els participants,
tot i que vetllara i fara tot el possible per evitar-los.

L'organitzacié es reserva el dret de modificar les bases del reglament, suspendre-les o modificar-les
davant d’una eventualitat o per causes de for¢ca major.

En el cas de condicions meteorologiques adverses o per raons de seguretat, I'organitzacié podra
suspendre la prova, modificar-ne el recorregut o variar els limits d’ horari.

Tots els participants han de seguir les instruccions donades per I'organitzacio.

Eninscriure’s, els participants accepten sense reserves aquest reglament, I’ética i la normativa de la marxa
| també autoritzen a I'organitzacio de fer Us de les imatges que es prenguin abans, durant | després de les
diferents proves.

DEVOLUCIONS DE INSCRIPCIONS

L’Gnic motiu per la devolucié dels diners de les inscripcions sera per causa medica | s’haura de presentar
el corresponent informe medic amb la signatura del metge. En aquest cas es retornara:

- EI'70% si és en més d'un mes d’antelacio de la prova.
- EI30% si és més de 15 dies abans de la prova.
- EI0% si es menys de 15 dies abans de la prova.



