20, 20, 10 Kms, todos eles com infcio e final
no Parque do Cévado, Nlcutalegra, )
na sua totalidade por caminhos de terra, '\

com excepgio de pequenos trogos.

A 5" Marcha de b‘ion’calegre, é organizad

pelo Municipio de MontalegrefDSCfecomuse -~

de barroso, em colaboragio com o Agrup

mento de Escuteiros 1115 - Montalegre e Papa

ventos, Clube de Desportos de Montanha.

A parl:icla terd lugar no Parque do Czivmlo,
pelas 9h00, sendo necessério que todos os par-
| ticfpantes ali se situem com 30 minutos de

antecedéncia.

O Percurso estd convenientemente assi.na.]ado
com fitas localizadas pe]o menos em todos os

cruzamentos.

Ao longo do percurso havers postos de contro-
lo e abastecimento onde ser4 assinalada a
passagem dos participantes

Tratando-se de um percurso longo, é muito

importante estar bem preparado fisicamente
pe]o que se recomenda um ‘treino aéeq‘uaclo.
Se nio tem uma boa con&i;ﬁo ﬁzica,

. Sendo dividido em trés fases,
poderﬁ completar a fase ou as fases que mais

lhe a.gra.dem.

. H4 desniveis e terrenos acidentados
para vencer.

. Protecgéo para a ca.])ega e para os olhos
. Protecgéo da pele com creme protector solar
. Cuidado com a desidratacio e com a repo-

sigdo de sais.

. Cuidado com as bolhas nos pés. Escolha

caliado aldedinla

As inscrigdes terdo'que dar entrada no Secre=
tariado até ao dia 28 de Maio 2009, acompa-
nhadas do respectivo pagamento.

Prego da Inscrigio até 28 de Maio
Federados 12,50 €- Posterior-20,00 €
Nio Federados 15,00 € - Posterior 20,00 €

Que inclui:

- Participagdo nas actividades do dia 30 ( 6*
Marcha de Montalegre) e do dia 31 (Trilho
D. Nuno Alvares Pereira - Salto )-

- Documentagio e lembranga individual

- Seguro de acidentes pessoais - Morte e
invalidez permanente 5.000€ - Jeepeuaa de
tratamento 500€ -

( desde que inscritos no prazo referido )
- Reahastecimento ( percursos e secretariado )
- Transporte e utilizagio da Piscina Municipal

- Massagens.

Secre’cariadn, Inscrigdes
Posto Municipal de Turismo - Paula Americano
Tel. 276511010 - Fax 276510201

Telm. 934686830 -
e-mail: ecomuseu@cm-montalegre.pt




