KXV EDICION

MIRNIONIAURING
“l'[ﬂﬂmm@ 44K - 2.538 M-

POSIBLEMENTE EL MARATON MAS DURO DEL MUNDO

A i
‘L( ::'Zi'?“lﬁm TELEGRAFO

J 19K - 1.000 M-
1B/16,06.2024

&)
CROSS 7
ALPINO
TELEGRAFO

GUIA DEL
CORREDOR

ORGANIZA COLABORA

VabMm @) cqin @ Ol o o o B =
WWW. MARATONALPING.COM




y 4

INDICE

PRESENTACION
PROGRAMA
RECOGIDA DE DORSALES

INFORMACION DE INTERES

FICHA TECNICA
MARCAIJE
AVITUALLAMIENTOS
MATERIAL OBLIGATORIO

PREMIOS Y CATEGORIAS
MEDIO AMBIENTE

COLABORADORES




PRESENTACION

Correr por donde antes nadie lo hacia, por lugares
donde sélo transitaban animales, pastores o guardas.
Progresar por las alturas provistos solamente de un
pantaldén corto, camiseta, zapatillas y poco més.
Sentir las alturas, atravesar pedreras, bosques o
neveros a mas de 2.000 metros. Realizar ascensiones
clasicas de montafia en el menor tiempo posible. Esto
es el Maratén Alpino Madrileiio, el MAM como se le
conoce.

Una experiencia Unica en Madrid y en Espafia. El Unico
maratén que se celebra dentro del Parque Nacional
de la Sierra de Guadarrama. Una carrera pionera en el
trail y cuyo finalistas reciben el titulo de
Superviviente en el que puede ser el “maratén mas
duro del mundo”.

iBienvenidos al
Maratén Alpino Madrilefo!




SABADO 15

ENTREGA DE DORSALES
16:00h - 21:00h

DOMINGO 16

ENTREGA DE DORSALES

7:00h - 7:45h
SALIDA CROSS SALIDA MAM
17:45h 8:00h

LLEGADA PRIMEROS CORREDORES

A\ 19:20h

1 ENTREGA DE PREMIOS
Y 21 20:30h

LLEGADA PRIMEROS CORREDORES
12:40h
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ENTREGA DE PREMIOS
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15:30h
CIERRE DE META @ CIERRE DE META
21:00h 17:00h

C/Manuel Gonzdlez Amezua, 26






GUARDARROPA

Polideportivo de Cercedilla
Horario:

Cross desde las 16:45h
MAM desde las 7:00h

SEGUIMIENTO DE GARRERA

En ambas carreras habra un seguimiento de
todos los corredores en ciertos controles en
directo a través de un enlace de internet o de la
aplicacion ForeventLive. Consulta En
www.maratonalpino.com

SERVIGIO DE MASAJE

IN 0RMAB I nN 'E El domingo los corredores del MAM tendréis
Wt . < T servicio de masaje gratuito de nuestros amigos

de EQM y con cremas de Physiorelax en el

polideportivo de Cercedilla. Os rogamos acudir
aseados al masaje.


http://www.maratonalpino.com/

FICHA TECNICA
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TIEMPOS DE CORTE KM 10,5. Puerto de Navacerrada: 2h15




FICHA TECNICA MAM

0 Cercedilla

16 de junio / 8:00h

44,5km

@ 2.500m D+
@ Tiempo maximo: Sh
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KM 17,6. Puerto de Cotos2
Cotos 1

Navacerrada 1

TIEMPOS DE GORTE

> KM 10,2. Puerto de Navacerrada 1: 2h35 > KM28,1. Puerto de Cotos 2: 5,45h

> KM 17,6. Puerto de Cotos 1: 3:40h > KM 36,7. Puerto de Navacerrada 2: 8h



El recorrido estara balizado con cintas de plastico
de color naranja y blanco.

o\ SENALDE CARRERA
/55 NORETIRAR

Lamina blanca ancho 100mm impresa pantone crange ¢ redille max 700mm

-

Si hay un tramo largo que no veis cintas,
probablemente os hayais despistado, por lo
que os recomendamaos regresar para volver al
recorrido. No os guieis siempre por otros
corredores. Por cuestiones medioambientales,
intentaremos no abrumar la montafa con

. 4 J
marcas por lo que os recomendamas estar '
atentos a las senales y bajaros el track de
nuestra web para seguirlo por cualquier :
dispositivo. ! . :

-
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Existiran dos avituallamientos liquidos y uno solido,
mas el de meta.

@ KM 4,1. Navarrulaque

@ KM 10,5. Puerto de Navacerrada

@ KM 14,5. Campamentos

IMPORTANTE
AVITUALLAMIENTO

En los avituallamientos LiQuiDo
no se facilitan vasos. Sélo agua
El corredor deberd
llevar su propio
recipiente.




IMPORTANTE

En los avituallamientos
no se facilitan vasos.
El corredor debera
llevar su propio
recipiente.

La carrera es una prueba en semiautosuficiencia. Existiran
ocho avituallamientos liquidos y cuatro sdélidos, mas el de
meta. El parque no permite disponer de productos
empaquetados.
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;QUE HABRA EN LOS
AVITUALLAMIENTOS?

Por requerimiento del Parque Nacional, en los avituallamientos no encontraréis ningun tipo de
producto envasado. Ademas, cada corredor debera llevar su propio vaso o recipiente para las bebidas

liquidas.

Productos sdlidos

Fruta variada
Membrillo
Pastelitos de guayaba

Chocolate

VVVYVYY

Frutos secos y gominolas.

Productos liquidos

> Agua

> Coca - cola y bebida isotonica
Upgrade Pink 50cl AhorraMas.

*EN LOS AVITUALLAMIENTOS LiQUIDOS SOLO HABRA AGUA.
SERA EN LOS SOLIDOS Y LiQUIDOS DONDE ENCONTRAREIS
TODOS ESTOS PRODUCTOS.
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Los premios seran otorgados a los tres primeros
clasificados de cada categoria, tanto masculinos como
femeninos.

Las categorias para la clasificacion del Maraton Alpino
Madrilefio seran las siguientes:

Absoluta (masculina y femenina). Todos los
participantes de cada sexo.

Junior-Promesa (masculino y femenino) 16 a 20 anos.
Veteranos A y Veteranas A de 40 a 49 anos

Veteranos B y Veteranas B de 50 en adelant



Los premios seran otorgados a los tres primeros
clasificados de cada categoria, tanto masculinos como
femeninos.

Las categorias para la clasificacion del Maratdn Alpino
Madrilefo seran las siguientes:

Categoria absoluta. Todos los praticipantes

Subcategoria Veterana A. De 40 a 50 anos. Que no
cumplan los 50 anos en el afno en curso.

Subcategoria Veterana B. A partir de 51 anos.

Trofeo exclusivo de granito valorado en 300 € para el
ganador y ganadora absolutos ademas de otros
obsequios, trofeo a los tres primeros y primeras de cada
categoria. Habra un sorteo de regalos que consiga la
organizacion que se entregaran tras la premiacion.
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https://xurl.es/f7y40

GUIMIENTO

CROSS ALPINO DEL TELEGRAFO

AQUI

MARATON ALPINO MADRILENO

AQUI


https://live.copernico.cloud/66685d94-9b80-46b8-bdb8-41fbac1f1122/maraton-alpino-madriletildeo-2024/CROSS
https://live.copernico.cloud/66685d94-9b80-46b8-bdb8-41fbac1f1122/maraton-alpino-madriletildeo-2024/CROSS
https://live.copernico.cloud/66685d94-9b80-46b8-bdb8-41fbac1f1122/maraton-alpino-madriletildeo-2024/MARATON
https://live.copernico.cloud/66685d94-9b80-46b8-bdb8-41fbac1f1122/maraton-alpino-madriletildeo-2024/MARATON




El Maraton Alpino Madrilefio (MAM) tiene desde sus inicios una gran preocupacion por el entorno donde se desarrolla. Desde sus
inicios ha ido evolucionando para intentar que el impacto de la organizacidn y del paso de los corredores sea el minimo posible y que su
realizacion sea lo mas sostenible posible.

No porque se haya creado la figura del Parque Nacional Ia organizacion del MAM ha cambiado su planteamiento en este campo tan
importante en la Sierra de Guadarrama. Siempre hemos guardado unas escrupulosas medidas y siempre hemos cumplido las pautas
que las Administraciones y demas entidades conservadoras nos han pedido, no por ser normas imprescindibles para conseguir los
permisos, si no por puro convencimiento de que era, es y serd lo mejor para la compatibilidad de estas actividades en un entorno tan
especial.

LAS MEDIDAS PRINGIPALES GONSISTEN EN:

> Realizar la zona de salida y meta en el casco urbano de Cercedilla. Desde hace afos se traslado la salida y llegada a la zona
urbana del municipio porque asi el impacto visual y sonoro del montaje de esta zona no se hace en medio de una zona protegida
o natural. Ademas es el momento y lugar de mayor aglomeracidn y asi evitamos que esto ocurra en plena naturaleza.

> Los primeros 3 Kildmetros se han cambiado para que la carrera transcurra por pista forestal y camino ancho. En estos
Kilbmetros es cuando los corredores van mas agrupados y pueden salirse del camino o generar mas erasian. Si se utilizan
caminos o pistas anchas se evita esto. Asi llegan a los caminos estrechos y/o sendas mas estirados.

No se entregan vasos en los avituallamientos (excepto en el primero, para evitar grandes aglomeraciones). De esta forma
minimizamos residuos y evitamos que se puedan tirar vasos al campo.

Separacion de residuos. Todos los residuos de meta se procuran separar en distintos contenedores para poder reciclar
adecuadamente estas materias. Plasticos, cajas o cartones, basura organica... cada cosa va a su contenedor.

vVVvyYy

Marcaje con elementos no agresivos. Se marca el recorrido con trozos de cinta de plastico atados a elementos del terreno.
No sefalizamaos con esprais o0 pinturas, ni con marcas que puedan resultar permanentes o dificiles de quitar. Ademas la
organizacion se compromete a retirarlas segun van retirandose los controles (que por lo general se llevan basura que no es
de la carrera también) y la semana siguiente a la carrera se hace un repaso general.
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El recorrido no abandona los caminos o zonas previamente notificadas y autaorizadas por la administracion
medioambiental. Todo el recorrido transcurre por caminos ya existentes y balizados, salvo los tramos autorizados por
Medio Ambiente. De esta forma no se genera erosion ni degradacion alguna.

Las zonas mas sensibles con menaos densidad de corredores. El recorrido esta disefiado para que, a las zonas de mayor
valor y proteccion natural, los corredores lleguen muy separados y no haya aglomeraciones en esas zonas. El kilometraje y
el desnivel de la carrera estan disefiados para que Pefalara o Cabezas y su entorno tengan una densidad de corredores
inferior o cercana a los 20 por minuto.

Los coches, los menos posibles. La asistencia a los corredores en los puntos de control y avituallamiento se hace, o bien
en zonas urbanizadas como los puertos de Navacerrada, Bola del Mundo y Cotaos, o a pie, exceptuando el control de
Campamentos, muy cercano aun al ndcleo urbano de Cercedilla. De esta manera la organizacion intenta desplazar el
menor niumero de vehiculos posible fuera de las carreteras.

Mensajes conservacionistas. Intentamos recordar a todos los participantes la delicadeza, importancia y peculiaridad del
entorno por el que van/vais a correr. La concienciacion de lo importancia de que todos colaboremos con el cuidado del
medio ambiente es muy importante.

Sin contaminacidn sonora. Salvo en la salida y meta, los controles y avituallamientos no tienen fuentes sonoras que
puedan perturbar la calma del lugar en donde se encuentran. El silencio y la paz de las montafias son un regalo para todos
los corredores.

Contacto con las administraciones. La organizacion esta en permanente y directo contacto con las administraciones
encargadas del cuidado del Medio Ambiente atendiendo sus requerimientos.

Acorde a la reglamentacion federativa. También nos acogemos y llevamos a cabo toda la normativa federativa que hay al
respecto.



LAS MEDIDAS PRINGIPALES GONSISTEN EN:

El recorrido de la prueba Maratén (nombre oficial de la prueba) transcurre por lugares de alto valor ambiental, espacios protegidos que
en este caso ademas cuentan con la maxima figura de proteccion como es un Parque Nacional. Las pruebas deportivas en un Parque
Nacional son consideradas una actividad extraordinaria que necesitan de autorizacidn previa y que solo podran realizarse si se
muestran compatibles con la conservacidn del espacio y fomentan la concienciacion de los valores del mismo a los participantes.

Por lo expuesto en el punto anterior es fundamental que el corredor respete escrupulosamente la normativa de la prueba especialmente
en lo referido a las medidas de conservacion. De esta forma el corredor debe acatar las siguientes condiciones:

> Respetar en todo momento la normativa del espacio natural donde se desarrolla la prueba.

> Seguir en todo momento el recorrido sefalizado por la organizacidn sin salirse del sendero ni adoptar atajos que puedan
provocar mayor erosion, prestando especial atencion en las zonas donde el recorrido es mas difuso. No seguir estas
indicaciones sera motivo de descalificacion del corredor.

> Llevar su propio recipiente para el avituallamiento liquido. En el caso de avituallamiento sdlido los residuos generadaos, caso de
producirse, se deberan depaositar en los contenedores de recogida selectiva dispuestos al efecto. Si no le hubiera dado tiempo
al corredor a depositar los residuos generados en los contenedores dispuestos a tal efecto, debera encargarse de su transporte
hasta el siguiente punto de recogida habilitado por la organizacion.

> Evitar molestar a la fauna con emisiones sonaras o luminicas no permitidas. Los gritos y utilizacion de elementos sonoros como
cencerros, megafonos u otros no deben ser utilizados ni por los corredores, ni por los acompafantes, seguidores o
espectadores.

> Seguir el recorrido de forma que no se afecte a los cursos y remansos de agua, evitando especialmente acercarse a las lagunas
de alta montafa o humedales que pueda hallar en el trayecto. En el caso de vadeos de arroyos realizarlos de tal manera que no
se pisen en las zonas humedas utilizando los puentes si existieran o piedras dispuestas a tal efecto.



COLABORADORES
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