CORTA MATO SURVIVAL RUN

2018

LIVRO DA PROVA

Os atletas devem ler este manual e todas as referéncias indicadas no mesmo.
Nele vocé encontra informacgdes para a conclusdo da Corta Mato Survival Run 2018.
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— SIMPLESMENTE PARA QUEM NAO TEM MEDO DE DESAFIOS -
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O conteudo deste manual deve ser plenamente compreendido pelos atletas.
Leia até o fim. Depois leia do fim para o inicio. Depois leia de cabecga para baixo. E
finalmente leia novamente. No momento que estiver dirigindo-se para a linha de
largada vocé deve ter este manual em sua mente e cada informagao deve fazer
parte do seu instinto natura como calgar seu ténis para correr.

Para informagbes  adicionais  veja nosso web site em
www.cortamato.com.br, onde vocé ira encontrar outras informagdes interessante.

©corta mato survival run
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DESIDERATA

Va placidamente por entre o barulho e a pressa e lembre-se da paz que pode haver no siléncio.
Tanto quanto possivel, sem sacrificar seus principios, conviva bem com todas as pessoas.

Diga a sua verdade calma e claramente e ouga os outros, mesmo os estupidos e ignorantes, pois
eles também tém sua historia. Evite as pessoas vulgares e agressivas, elas sdo um tormento para

0 espirito.

Se vocé se comparar aos outros, pode tornar-se vaidoso ou amargo, porque sempre existirao
pessoas superiores e inferiores a vocé.

Usufrua suas conquistas, assim como seus planos. Manter-se interessado em sua prépria carreira,
mesmo que humilde, é um bem verdadeiro na sorte incerta dos tempos.

Tenha cautela em seus negécios, pois 0 mundo é cheio de artificios, mas nédo deixe isso te cegar a
virtude que existe. Muitos lutam por ideais nobres e por toda parte a vida é cheia de heroismo.

Seja vocé mesmo. Sobretudo, n&o finja afei¢des.

N&o seja cinico sobre o amor, porque, apesar de toda aridez e desencantamento, ele é tdo perene
quanto a relva.

Aceite gentilmente o conselho dos anos, renunciando com benevoléncia as coisas da juventude.

Alimente a forga do espirito para ter protecdo em um subito infortiinio. Mas néo se torture com
temores imaginarios. Muitos medos nascem da solidao e do cansaco.

Adote uma disciplina sadia, mas néo seja exigente demais. Seja gentil consigo mesmo.

Vocé é filho do Universo, assim como as arvores e as estrelas. Vocé tem o direito de estar aqui. E
mesmo que nao lhe parecga claro, o Universo, com certeza, esta evoluindo como deveria.

Portanto, esteja em paz com Deus, ndo importa como vocé O conceba.

E, quaisquer que sejam as suas lutas e aspiragdes no ruidoso tumulto da vida, mantenha a paz em
sua alma.

Apesar de todas as falsidades, maldades e sonhos desfeitos, este ainda € um belo mundo. Alegre-
se. Empenhe-se em ser feliz.

Max Ehrmann, 1927

WWW.CORTAMATO.COM.BR BRASILIA-DF




LIVRO DA PROVA
CORTA MATO SURVIVAL RUN

Data cria.: 12/01/2015 .
Data atua.: 26/12/2017 livro_da prova 2018 v0 1l.doc

INFORMAGOES IMPORTANTES SOBRE A CORRIDA

Corrida de sobrevivéncia nao € uma corrida de obstaculos, muito menos
uma corrida de aventura ou uma ultramaratona, mas uma combinacido de tudo
isso e muito mais. Corrida de sobrevivéncia exige do atleta adaptagdo ao
ambiente e enfrentamento dos desafios que aparecem. Corrida de sobrevivéncia
ndo pretende ser perigosa, ela E perigosa! Por este motivo para as modalidade
mais longas s é possivel participar apds envio do curriculum e somente é aceito
quem esta realmente fisicamente e mentalmente preparados para enfrentar
desafios extremos!

A Corta Mato Survival Run é uma corrida de trilha que oferece ao atleta
trés distancias: 19 a 25K, 32 a 43K e 55 a 63K, distribuidas em uma modalidade:
Civil.

T-800 (19 a 25K)

Esta distancia é destinada aos atletas que ja possuem alguma experiéncia
em corridas de trilha e buscam desafios maiores. Mesmo sendo uma distancia
pequena nao € recomendada como porta de entrada para corrida em trilhas, pois
a altimetria é extremamente elevada e os 19K é s6 uma ILUSAO, geralmente o
atleta enfrenta até 25k. Para esta distancia a altimetria média é de
aproximadamente 1.130m.

T-1000 (32 a 43K)

Nesta distancia ja temos atletas com uma boa bagagem em provas de trilha
e que estao buscando desafios maiores ou se preparando para outras provas. 32K
também ndo passa de uma moragem, pois o atleta pode enfrentar disténcias de
até 43K. Altimetria proxima a 2.300m!

T-1200 (55 a 63K)

55K ja é classificada como ultra maratona!!! Mas quem correr 55, corre 63 e
por que nao até 67??!!! Aqui ndo tem choro!!! Mente e corpo tornam-se uma
maquina integrada que funciona com um unico propdsito!!! Chegar ao fim!!! Como
um exterminador do futuro podemos dizer que estes atletas sdao verdadeiros
“‘mutantes” E a altimetria passa facilmente dos 2.700m!!!
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CIVIL — ITENS OBRIGATORIOS -

Numeral de peito;

Equipamento de hidratagdo com o MINIMO de 2 litros;
Manta térmica;

Apito;

Luz de cabecga;

Toda alimentacao que iria consumir na prova;

Kit de medicamento que DEVE incluir:

Capsulas de sal;

Medicamento para dor;

Desinfetante;

Esparadrapo para curativos;

pinca;

06 agulhas de 17G (1,3mm);

Bandagem para tratamento de bolhas e inflamagdes nos pés;
Purificador de agua;

02 bastdes de luz quimica,;

O O O O O 0O O O O

ATENCAO: Os itens sido obrigatorios para TODAS as categorias!!!
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AGRADECIMENTOS
Organizar e promover uma prova de trilha em condi¢des tao extremas nao é
possivel sem o0 apoio de outras pessoas.

Entdo preciso agradecer algumas delas e ja pec¢o desculpas se esquecer do
nome de alguém.

Minha familia.
Aos voluntarios que tao gentilmente realizam este trabalho.
Aos voluntarios da comunidade.

A TODOS os atletas por confiarem a acreditarem na organizagdao e
realizacéo da prova.

Meu MUITO obrigado a todos!!!

Frank Ned
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Clima e terreno

Temperatura média em novembro:
e durante o dia 26°C
e durante a noite 18°C

Clima CHUVOSO, mesmo assim podem existir momentos de sol
escaldante!!!

O terreno é cerrado, com subidas e descidas com elevado grau de
inclinacdo, pedras soltas, cascalho o que pode tonar-se bem escorregadio.
Vocé ira enfrentar um percurso de poucas sombras, poeira, alguns pontos e
vegetacdo densa, pastos e raramente ira cruzar com moradores da regiao.

Pré-corrida

Todo equipamento obrigatério para os atletas de TODAS as distancias
serao verificados antes da largada. Cada atleta deve apresenta-los no momento
da verificagdo ou sempre que for solicitado por membros da organizagao, que
estao autorizados a realizar vistoria, se necessario, nos check-points.
Numeral

Todos os atletas devem portar, de forma visivel, seu numero de prova.

Itens extras

Tenha certeza de estar equipado com todos os itens, além dos obrigatérios,
que considerar necessario para a realizacdo da prova com eficiéncia e seguranca.

LEIA O REGULAMENTO DA PROVA!!!
LEIA O REGULAMENTO DA PROVA!!!
LEIA O REGULAMENTO DA PROVA!!!
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SOBRE T-800 (19 A 25K)
Os atletas desta distancia largam PONTUALMENTE as 5h!

Irdo, inicialmente percorrer um trecho de trilha bem definida e uns 500m de
Cerrado para ter um gostinho do que vem pela frente, 1K, logo apds irao enfrenta
uma subida FORTE de aproximadamente 2k. Entrardo no cerrado onde n&o existe
trilha o deslocamento sera realizado pela orientagcdo das marcagdes com fita
zebrada, 2K. Terdo uma forte descida de 1K. Enfrentardo mais 2 subidas com
descidas fortes até chegarem a uma trilha bem definida que permite bom
desenvolvimento de corrida. Aproximadamente no Km 12 entrardo em um coérrego
e irdo deslocar aproximadamente 2K dentro deste ambiente, passando por dois
pequeno poc¢os. Na sequéncia finalizam 5K de estrada/triiha até a linha de
chegada que € o mesmo local da largada.

19K ... D+ 853M

Desnivel total acumulado: 2.230m, sendo D+ 1.130m.

Hidratacdo: 07K - corrego.
Hidratac&o: 08K - cérrego.
Hidratac&o: 10K - cérrego.
Hidratacao: 12K - cérrego.
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SOBRE T-1000 (32 A 43K)
Os atletas desta distancia largam PONTUALMENTE as 5h!

Irdo, inicialmente percorrer um trecho de trilha bem definida e uns 500m de
Cerrado para ter um gostinho do que vem pela frente, 1K, logo apds irdo enfrenta
uma subida FORTE de aproximadamente 2k. Entrardo no cerrado onde n&o existe
trilha o deslocamento sera realizado pela orientagcdo das marcagdes com fita
zebrada, 2K. Terdo uma forte descida de 1K. Enfrentardo mais 2 subidas com
descidas fortes até chegarem a uma trilha bem definida que permite bom
desenvolvimento de corrida. Aproximadamente no Km 12 entrardo em um coérrego
e irdo deslocar aproximadamente 2K dentro deste ambiente, passando por dois
pequeno pogos. Na sequéncia finalizam 5K de estradal/trilha até alcancar a sede
da fazenda. Entrardo no estradao onde sera desenvolvido aproximadamente 20K
com relativa altimetria. No estradao as marcacgdes estardo aproximadamente de
Km a Km.

SOK ... D+ 1.457M

Desnivel total acumulado: 4.600m, sendo D+ 2.300m.

Hidratagao:
e Hidratagéo: 07K - corrego. Hidratagéo: 12K — cérrego
e Hidratago: 08K - corrego. Hidratag&o: 19K — Galdes
e Hidratag&o: 10K - corrego. Hidratag&o: 28K — cérrego

WWW.CORTAMATO.COM.BR BRASILIA-DF




LIVRO DA PROVA
CORTA MATO SURVIVAL RUN

Data cria.: 12/01/2015 .
Data atua.: 26/12/2017 livro_da prova 2018 v0 1l.doc

SOBRE T-1200 (55 A 63K)
Os atletas desta distancia largam PONTUALMENTE as 5h!

Irdo, inicialmente percorrer um trecho de trilha bem definida e uns 500m de
Cerrado para ter um gostinho do que vem pela frente, 1K, logo apds irdo enfrenta
uma subida FORTE de aproximadamente 2k. Entrardo no cerrado onde n&o existe
trilha o deslocamento sera realizado pela orientagcdo das marcagdes com fita
zebrada, 2K. Terdo uma forte descida de 1K. Enfrentardo mais 2 subidas com
descidas fortes até chegarem a uma trilha bem definida que permite bom
desenvolvimento de corrida. Aproximadamente no Km 12 entrardo em um coérrego
e irdo deslocar aproximadamente 2K dentro deste ambiente, passando por dois
pequeno pogos. Na sequéncia finalizam 5K de estradal/trilha até alcancar a sede
da fazenda. Entrardo no estradao onde sera desenvolvido aproximadamente 20K
com relativa altimetria. No estradao as marcacdes estardo aproximadamente de
Km a Km. Com 40K chegardao novamente a sede da fazenda e enfrentardo os 20K
finais refazendo o percurso inicial no sentido contrario

60K ... D+ 2.314M

Desnivel total acumulado: 5.400m, sendo D+ 2.700m.

Hidratagao:
e Hidratagdo: 07K - corrego. Hidratagao: 28K — corrego
e Hidratag&do: 08K - corrego. Hidratagdo: 40K — Galdes
e Hidratagéo: 10K - corrego. Hidratagdo: 46K — corrego
e Hidratagdo: 12K - corrego. Hidratagdo: 48K — corrego
e Hidratagdo: 19K — Galdes. Hidratag&o: 50K — cdrrego
[ ]
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CONSIDERAGOES FINAIS

Leia o regulamento em: http://www.cortamato.com.br/

N&o descarte lixo no ambiente;

Seja gentil com os voluntarios e moradores das comunidades;
Faca uma prova com segurancga e respeite seus limites!!!
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