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REGLAMENTO OFICIAL

| CROSSNOSA
TORROX

(Carrera de obstaculos)

A celebrar el 7 de Abril del 2019.



Este reglamento es el documento oficial que regira la primera edicion de
la prueba CROSSNOSA TORROX. Desde el momento de la inscripcion todos
los participantes de la carrera aceptan y acatan este reglamento, y es su
obligacion conocer las reglas de la carrera. El director de la carrera siempre
tendra la ultima decision en todo lo relacionado a la prueba.

MPARTICIPACION Y EDAD MINIMA

Podra participar cualquier persona, con un minimo de condicion fisica
(recordad que es una prueba extrema de obstaculos). Cada corredor debe ser
consciente de sus limitaciones fisicas.

Es obligatorio tener cumplidos los 16 afios el dia de la carrera para
participar en solitario, y 14 afios siempre y cuando lo hagan acompafados de un
mayor que se responsabilice de su participacion, necesitando todos los
participantes menores de edad una autorizacion rellena y firmada por el
padre/madre o tutor legal. Dicha autorizacion la podras obtener el mismo dia de
la carrera o bien en la pagina de inscripcion de la prueba, debiéndose entregar
a la organizacion a la recogida del dorsal.

Solo se permitira participar a menores de 16 afios, siempre y cuando se
compruebe su buen estado de salud previo al comienzo de la prueba y la hagan
acompafnados en todo momento por una persona mayor de edad responsable
del menor, teniendo la Gltima palabra siempre la organizacién del evento.

LA CARRERA

La prueba es considerada como una “carrera extrema de obstaculos”.
Consta de 2 circuitos (6 km y 11 km) discurriendo principalmente por el Paseo
Maritimo del Faro de Torrox-Costa, la arena y playa colindantes, la
desembocadura del rio anexo y el transcurso del mismo hasta Torrox pueblo asi
como por su periferia. Estard completamente sefializado y guiado por miembros
de la organizacion, proteccion civil y policia local, a los cuales habra que
obedecer. En caso de que algun participante haga caso omiso de las direcciones
dadas por estos miembros, sera descalificado sin paliativos.

Los participantes deberan superar los diferentes obstaculos, tanto
naturales como artificiales, que se encuentre en la carrera en las 3 modalidades
gue ofrecemos:

- RECORRIDO CORTO: 6 Km, 12 pruebas

- RECORRIDO LARGO: 11 Km, 16 pruebas

- POR EQUIPOS (en ambos recorridos)

. MENORES: Circuitos en la arena de la playa adaptados a las diferentes edades
presentes, siempre a partir de los 5 afios de edad.



Las diferentes pruebas supondran un obstaculo a superar en el recorrido,
teniendo todo el mundo que superarla debidamente. En caso contrario se debera
realizar una penalizacion debidamente supervisada por los miembros de la
organizacion.

* La organizacion se reserva el derecho de actuacion sobre la clasificacion de la
carrera, en caso de que algun participante sufra algun contratiempo como
pérdida, despiste, etc. No obstante, la organizacién se asegurard de que el
balizaje es correcto y no cree confusion. Asi mismo, de cualquier penalizacion
extra por incumplimiento de las pruebas o del recorrido.

El sistema de cronometraje se realiza a través de una pulsera o dorsal con
chip (aun por determinar) debidamente colocado, para lo cual se daran las
oportunas instrucciones. Es posible el deterioro o pérdida del chip por parte de
algun corredor, debido al tipo de prueba, por lo que seria imposible registrar el
tiempo del corredor. La organizacion intentara solucionar el problema en la
medida de lo posible, aunque el corredor debe ser el responsable del buen uso
de su chip.

En ambos recorridos nos regiremos por la normativa OSO (Obligacion de
Superar los Obstaculos). Para que el corredor pueda avanzar en la prueba, ES
OBLIGATORIO superar el obstaculo.

En caso de que pasados al menos 3 intentos no se pueda superar dicha
prueba se deberd realizar una penalizacidén, que estara compuesta por un total
de 20 burpees, y cuya realizacidn estara supervisada y anotada por los miembros
de la organizacion presentes en la prueba. La no realizacion de dichos burpees
supondra una penalizacion extra de tiempo al final de la carrera.

¢, Qué es un burpees? Es un ejercicio fisico que trabaja tanto el tren superior
como inferior del cuerpo. Consiste en hacer una flexion tocando el pecho en el
suelo, e incorporarse en posicion vertical dando un salto. Cada corredor que no
pueda pasar un obstaculo realizara 20 burpees.

Nunca el corredor podra superar el obstaculo esquivandolo, ya que seria
automaticamente descalificado de la prueba. Si se podran ayudar en los
obstaculos los participantes por equipos (subir muros, subir rampas, subir
cuerdas, etc.). En el caso de que algun miembro de un equipo no pueda superar
la prueba, podra ser sustituido por otro componente que ya lo haya ello, pero
siempre superandose el obstaculo tantas veces como miembros tenga el



equipo. No se trata de tener el mejor componente, sino que se premia el esfuerzo
de equipo, siendo el objetivo acabar tod@s junt@s para conseguir un mejor
resultado.

Todos los obstaculos tendran un minimo de 2 voluntarios acreditados para
supervisar la correcta ejecucion del corredor en superar el obstaculo o, si el
corredor no puede realizar el obstaculo, que realice la penalizacién de los 20
burpees para continuar corriendo.

IMPORTANTE: Aunque el voluntario supervise la penalizacion, es el propio
corredor el que debera contar todos sus burpees de manera honesta.

Las inscripciones se hacen a través de la péagina web
WWW.DORSALCHIP.ES

El precio de la inscripcion tendra 3 fases, de manera que:

15 euros hasta el 31 de Diciembre.
20 euros desde el 1 de Enero hasta el 29 de Marzo.
25 euros desde el 30 de Marzo hasta el mismo dia de la prueba.

Una vez realizado el pago, recibird un email confirmando su participacion
en la pruebay no le sera devuelto el importe en caso de ausencia. Solo en casos
especialmente particulares, la organizacion se reserva el derecho de hacer una
permuta entre corredores, pero nunca la devolucion del dinero.

Ademas, al tener un cupo limitado de inscripcion (350 participantes), no
se garantiza que el mismo dia de la prueba se puedan hacer inscripciones.

La bolsa del corredor (dorsal y/o pulsera identificativa con chip) sera
entregada el dia de la prueba, minimo 1 hora antes de comenzar la carrera,
donde cada participante podra encontrar productos tipicos de la zona, asi como
una camiseta conmemorativa del evento.

Habra una carpa situada expresamente para los registros-dorsales de los
atletas, de forma que para retirar la bolsa del corredor, el participante tendra que
presentar el resguardo que facilitamos a la hora de realizar el pago y/o mediante
la presentacion del DNI, NIE, pasaporte o libro de familia. Ademas, debera
entregar firmado el

El corredor debe imprimir y presentar el mail de
confirmacion de inscripcion, el documento de renuncia  de
responsabilidad firmarlo y entregarlo el dia de la carrera.


http://docs.wixstatic.com/ugd/e249e4_66bd7cac954c412fb768db77e7912613.pdf
http://docs.wixstatic.com/ugd/e249e4_66bd7cac954c412fb768db77e7912613.pdf

Para evitar aglomeraciones y colas el dia de la prueba, se ofrecera la
posibilidad de que el participante pueda retirar su bolsa de corredor unos dias
antes de la carrera. Informaremos sobre fecha y lugar en nuestras redes
sociales.

LA SALIDA DE LA CARRERA SE REALIZARA POR TANDAS.

La salida de la carrera se haré en diferentes tandas, con el fin de que no
se formen tapones y aglomeraciones en los diferentes obstaculos, pudiendo
variar en funcion del niamero final de inscritos (entre 3 y 10 tandas).

Estas tandas estaran espaciadas entre si por unos 15-30 minutos (en
funcién del niamero de tandas), saliendo la primera de ellas a las 9:30 y
procurando que la Ultima no acabe la prueba a méas de las 13:00. En principio se
seguira el siguiente orden de salida (aunque la organizacion se reserva el
derecho de alterar el orden, notificAndolo con la suficiente antelacion):

Tanda Recorrido Largo 1. Los mejores atletas (masculinos y femeninos) que
vayan a realizar el recorrido largo, participan en la primera tanda. Cada
participante es consciente si esta suficientemente preparado fisicamente para
correr en la primera tanda.

Tanda Recorrido Largo 2. El resto de atletas (masculino y femenino) correran
las siguientes tandas.

Equipos recorrido Largo. Equipos inscritos en el recorrido largo.

Tanda Recorrido Corto 1. Los mejores atletas (masculinos y femeninos) que
vayan a realizar el recorrido corto, participan en la primera tanda. Cada
participante es consciente si esta suficientemente preparado fisicamente para
correr en la primera tanda.

Tanda Recorrido Corto 2. El resto de atletas (masculino y femenino) correran
las siguientes tandas.

Equipos recorrido Corto. Todos los equipos inscritos saldran en la dltima
tanda.

Las tandas se haran en funcion del volumen de corredores (nunca mas de
70 corredores en cada tanda).

e Acabadas éstas, se llevaran a cabo las carreras de menores en las
inmediaciones de la zona de salida y llegada.



FMCATEGORIAS Y PREMIOS.

CATEGORIAS INDIVIDUALES:

Dentro de ambos recorridos, tanto del Corto como del Largo se van a
diferenciar 4 categorias por edades y siempre con clasificacion y premios
separados por sexo (Masculino y Femenino). Seran:

1.- Categoria “COSECHA”: Todas aquellas personas con edades
comprendidas entre los 14 y los 29 afios (ambos inclusive).

2.- Categoria_ “CRIANZA”: Todas aquellas personas con edades
comprendidas entre los 30 y 39 afios (ambos inclusive).

3.- Categoria “RESERVA”: Todas aquellas personas con edades
comprendidas entre los 40 y 49 afios (ambos inclusive).

4.- Categoria “GRAN RESERVA”: Todas aquellas personas que tengan
50 afios en adelante.

IMPORTANTE: El sistema de salida de la CROSSNOSA es mediante tandas,
ganan los tres primeros atletas (masculino y femenino) de cada categoria del
recuento de todas las tandas participantes en su modalidad.

* NO SE PREMIARA A LOS TRES MEJORES CLASIFICADOS DE CADA
TANDA.

CATEGORIA POR EQUIPQOS:

Dentro de esta categoria habra que especificar que tendran premio el
primer clasificado en las subcategorias masculina, mixta y femenina de
cada recorrido.

Cada equipo podra estar compuesto por entre 4 a 12 miembros, siendo
requisito indispensable que todos los miembros de equipo entren juntos a meta,
contando como tiempo del equipo el del ultimo miembro en cruzar la misma.
Pretendemos con esta norma convertir en una actividad mas ludica estas
categorias, donde prime el trabajo en equipo, la diversion practicando deporte y
no la rapidez o habilidad individual.



Algunas normas que habra que tener en cuenta dentro de esta categoria:

- Lainscripcion se debe realizar de manera individual cada miembro,
en la opcion de recorrido que deseen. Posteriormente deberan
enviar un mail a crossnosa@gmail.com con los nombres y datos
de los miembros del equipo y un nombre de equipo.

- En cada prueba todos los miembros del equipo deberan superar
cada obstaculo. En el caso de que alguno no lo pueda superar,
podra ser sustituido por alguno que ya lo haya sobrepasado, de
forma que cada prueba la deberan realizarla con éxito tantas veces
como miembros tenga el equipo. Ademas, los que la hayan
superado, podran ayudar a los comparieros/as que queden por
hacerlo.

- Se recomienda que cada equipo tenga alguna prenda comun
visible que los identifique (camisetas iguales, pafiuelos, gorras,
etc.), para de esta manera hacer mas facil el trabajo a la
organizacién y asi fomentar al equipo y su mentalidad de pasarlo
bien.

- Cualquier otra duda o consulta no duden en ponerse en contacto
con la organizacion, para asi evitar males mayores.

IMPORTANTE: El sistema de salida de la CROSSNOSA es mediante tandas,
ganan los tres primeros atletas (masculino y femenino) de cada categoria del
recuento de todas las tandas participantes en su modalidad.

* NO SE PREMIARA A LOS TRES MEJORES CLASIFICADOS DE CADA
TANDA.

La entrega de premios se realizara el mismo dia de la carrera al finalizar todas
las tandas y comprobar los mejores tiempos.

Durante el desarrollo de la prueba se contara con servicio sanitario, Policia
Local, Proteccion Civil y un cuerpo de voluntarios y miembros de la organizacion
compuesto por 40 personas aproximadamente.
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Los participantes deben firmar los documentos de responsabilidad fisica,
de asuncion de riesgos y permiso paternal (en su caso) y entregarlo el dia de la
carrera.
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Durante el recorrido existiran varios puntos de avituallamientos:

Recorrido Corto (6 km): Avituallamiento liquido en el km 4 (aprox.)
Recorrido Largo (11km): Avituallamiento liquido en los kms 2 y 9 (aprox.)
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mailto:crossnosa@gmail.com

Después de la carrera habra disponibles unas instalaciones deportivas
con duchas para quitarse el barro y recuperarse del esfuerzo. Ademas, tendras
servicio de guardarropas y guardallaves en el que podras dejar tus
pertenencias antes de comenzar la carrera y recogerlo al finalizarla.

Ademas, al acabar el evento podran disponer tod@s |@s participantes de
bebida y comida segun estipule la organizacion.
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Al realizar la inscripcion, cedo los derechos de imagen a la
organizacion del evento, rechazando cualquier reclamacion posterior por el uso
de su imagen en videos de la prueba, programas de television, redes sociales.
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Conforme se acerque la fecha del evento, a través de nuestras redes
sociales, y de la pagina de inscripcion, se dara cumplida informacion de los
diferentes obstaculos y pruebas a superar por los participantes, quedando
todavia a la expensa de determinar exactamente cuales seran. De todas formas,
seran de obligada presencia los tipicos y tradicionales arrastrarse por el barro,
trasporte de materiales pesados, escaladas de muros u otros elementos, prueba
en la piscina municipal, etc. A parte de la magnifica y escarpada silueta de las
calles de nuestro pueblo, donde el llano brilla por su ausencia.

La organizacion se reserva el derecho a modificar los obstaculos de la
carrera (por motivos de seguridad u otros). No todos los obstaculos seran
anunciados para jugar asi con el factor sorpresa y la incertidumbre del corredor
hasta el dia de la carrera.



