


REGULAMENTO - IX TRILHO DE S. TOME’23
(07/01/2023)

1. IXTrilho de S. Tomé’23 - Ferreira-a-Nova

O “IX Trilho de S. Tomé’23” serd realizado no dia 7 de Janeiro de 2023, em Ferreira-a-
Nova (40.23488620, -8.73803616), a partir das 09:30h, independentemente das
condicOes climatéricas desse dia, desde que a organizagao entenda que nao oferecam
risco para os participantes.

Se a Organizacao o entender, e a seguranca dos participantes o justificar, poderao ser
alterados os percursos previamente estabelecidos.
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E uma organizacdo da equipa Grupo Desportivo Ferreirense em parceria
com Municipio da Figueira da Foz e com a Junta de Freguesia de Ferreira-A-Nova.

A prova TRAIL [K25] terd inicio as 09h30, ird percorrer trilhos de terra batida, single
tracks, aceiros e estraddes, na distancia aproximada de 25 Km e com 434 metros de
desnivel acumulado positivo, tendo inicio dentro das instalacdes da empresa Helenos,
S.A. e fim junto da Junta de Freguesia de Ferreira-a-Nova e incorpora o Circuito Distrital
de Trail Running de Coimbra, CDTRC.

O MINI-TRAIL [K12] tera inicio as 10h00h e tera cerca de 12 Km e com 197 metros de
desnivel acumulado positivo, dentro das instalagbes da empresa Helenos, S.A. e fim
junto da Junta de Freguesia de Ferreira-a-Nova.

A CAMINHADA [K10] tera inicio as 09h30h e tera cerca de 10 Km e com 197 metros de
desnivel acumulado positivo, dentro das instalagdes da empresa Helenos, S.A. e fim
junto da Junta de Freguesia de Ferreira-a-Nova.

Os participantes deverao estar devidamente preparados, equipados e aptos, com pelo
menos 30 minutos de antecedéncia para participarem na prova. O relégio iniciara a
contagem no momento estabelecido, com ou sem a presenca de todos os participantes.

2. Condigoes de Participacao

Para participar é indispensavel:

e Ter pelo menos 18 anos de idade e gozar de boa saude, sendo aconselhavel que
o participante ateste a sua condicado fisica pelas vias médicas adequadas.

e Para o levantamento do dorsal deverd ser entregue obrigatoriamente
um TERMO DE RESPONSABILIDADE devidamente assinado. Sem a entrega do
termo assinado ndo sera cedido o dorsal e impedida a participacdo do atleta em
causa na prova.

e Aceitar o presente regulamento.


http://www.helenos.com.pt/
http://www.helenos.com.pt/
http://cdtrc.pt/
http://www.helenos.com.pt/
http://www.helenos.com.pt/
https://www.gdferreirense.pt/?page_id=4493

e Possuir capacidade fisica para participar em provas de trail running.

e Estar consciente das distancias e dificuldades especificas da corrida por trilhos e
dos desniveis positivo e negativo e de se encontrar adequadamente preparado
fisicamente e mentalmente para a prova em que participa.

e Ter adquirido, antes do evento, uma capacidade real de autonomia em
montanha que permita a gestdao dos problemas que derivem deste tipo de prova,
nomeadamente:

o Conseguir enfrentar, sem ajuda externa, condicdes ambientais e
climatéricas adversas (chuva, vento, nevoeiro, calor, etc.).

o Saber gerir os problemas fisicos ou mentais decorrentes de uma fadiga
extrema, os problemas digestivos, as dores musculares e articulares, as
pequenas lesdes, etc.

o Estar consciente que o trabalho da organizagcdo ndo é o de ajudar o
corredor a gerir os seus problemas e que, para uma atividade em
montanha, a seguranca depende da capacidade do corredor se adaptar
aos problemas que surjam.

e O dorsal é pessoal e intransmissivel. O dorsal do atleta deve estar em local
facilmente visivel aos elementos da organizacao e demais entidades que apoiam
e/ou colaboram com a mesma. Em caso de desisténcia o atleta devera entregar
o dorsal a organizacdo no secretariado da prova, comunicando dessa forma a sua
desisténcia.

e O comportamento inadequado, o recurso a linguagem ofensiva, a agressao
verbal ou de qualquer outra espécie, sera comunicado as autoridades sempre
gue o ato seja merecedor de tal.

3. Regras Gerais do Evento

O ato de inscricdao pressupde a total aceitacao das regras aqui estabelecidas. Cada atleta
é responsavel pela sua hidratacdo, sendo que a organizacdo apoia com disponibilizacdo
de 4gua ao longo da prova para enchimento dos respetivos recipientes.

A organizacdo reserva-se o direito de alterar a qualquer momento o percurso e a posicao
dos postos de controlo ou abastecimento, sem aviso prévio.

No caso de as condigdes climatéricas ou motivos de for¢ga maior nao permitirem a
realizacdo do evento e levarem ao seu cancelamento, as inscricbes serao
automaticamente transferidas para outro momento em data a definir dentro da mesma
época desportiva. Os participantes que optarem por ndo realizar a prova noutra data
sera feita a devolugao de 50% do valor da inscrigao.

4. Periodos de Inscri¢cao e Taxas

e TRAIL [K25] (FEDERADO)
o De 23/10/2022 até 18/12/2022: 13,5€
o De 19/12/2022 até 25/12/2022: 15,5€

e TRAIL[K25]:
o De 23/10/2022 até 18/12/2022: 15 €



o De 19/12/2022 até 25/12/2022: 17€

e MINI-TRAIL [K12]:
o De 23/10/2022 até 18/12/2022: 13 €
o De 19/12/2022 até 25/12/2022: 15€

e CAMINHADA [K10]:
o De 23/10/2022 até 25/12/2022: 12 €

Nota: Para a prova TRAIL [K25] (FEDERADO), os atletas inscritos na ATRP ou no CDTRC
Longo usufruem de um desconto de 1,5€.

5. Vagas Disponiveis

e TRAIL [K25] (FEDERADO) + TRAIL [K25]: 150 Vagas
e MINI-TRAIL [K12]: 150 Vagas
e CAMINHADA [K10]: 150 Vagas

6. Seguro de Responsabilidade Civil

O evento tera seguro de responsabilidade civil da companhia A DEFINIR, apdlice: A
DEFINIR.

7. Seguro de Acidentes Pessoais

Os atletas ndo federados terdo no dia da prova um seguro de acidentes pessoais da
companhia A DEFINIR, apdlice: A DEFINIR. Os atletas federados, em caso de acidente,
deverdo ativar o seguro da FPA.

8. Secretariado

O secretariado funcionara na Sede daJunta de Freguesia de Ferreira-a-Nova no dia
antes da prova entre as 19:00h e as 21:00h e no dia da prova a partir das 8:00h.

9. Escaloes Etarios

Para as provas TRAIL [K25] e MINI-TRAIL [K12], os escaldes sdo os seguintes (idade
em 31/10/2023):

MASCULINOS:

e Seniores (Até 22 anos) — MSUB23

e Seniores (23 a 39 anos) — MSENIOR
e Veteranos (40 a 44 anos) — M40

e Veteranos (45 a 49 anos) — M45

e Veteranos (50 a 54 anos) — M50

e Veteranos (55 a 59 anos) — M55

e \Veteranos (60 ou mais anos) — M60
e Veteranos (60 ou mais anos) — M65


http://www.fpatletismo.pt/fpa/seguro-desportivo

FEMININOS:

e Seniores (Até 22 anos) — FSUB23

e Seniores (23 a 39 anos) — FSENIOR
e Veteranas (40 a 44 anos) — F40

e Veteranas (45 a 49 anos) — F45

e Veteranas (50 a 54 anos) — F50

e Veteranas (55 a 59 anos) — F55

e Veteranas (60 ou mais anos) — F60
e Veteranas (60 ou mais anos) — F65

Em caso de duvida, serd pedido o documento de identificacdo (BI/CC), sem o qual se
considerara injustificada qualquer reclamacao.

10.Classificagdes e Prémios

Para a prova TRAIL [K25] haverd troféus para os 3 primeiros classificados da
Classificacdo Geral (MASCULINOS e FEMININQS), para os 3 primeiros classificados de
cada escaldo, e para as 3 melhores equipas (regras conforme o ponto 6b do
Regulamento do CDTRC).

Para a prova MINI-TRAIL [K12] apenas serdo entregues prémios aos primeiros cinco
atletas Femininos e Masculinos.

Havera Cerimodnia de Entrega de Prémios, apds a confirmacao da classificacao.

Serd entregue uma lembrancga/finisher a cada participante no momento da entrega do
lanche final (na Sede da Junta de Freguesia).

11.Material Obrigatdrio e Facultativo para todos os Atletas

e Dorsal (Obrigatorio);

e Reservatério de liquidos com capacidade minima de 500 ml (Obrigatério);
e Recipiente para liquidos (abastecimentos) (Facultativo);

e Apito (Obrigatério);

e Corta Vento (Facultativo);

e Manta Térmica (Facultativo);

e Telemdvel Operacional (Obrigatdrio).

Nota: A ndo apresentacdo do material obrigatério no controlo zero levara a penalizagao
do atleta em causa em 15 minutos por cada tipo de material em falta.

12.Abastecimentos (Semi-Auto-Suficiéncia de Liquidos)

Durante o percurso da prova TRAIL [K25] havera 2 postos de abastecimento de sélidos
e liquidos, aproximadamente aos 7 km e aos 12,5 km. Para o percurso da prova do MINI-
TRAIL [K12] e CAMINHADA [K10] havera 1 posto de abastecimento de sélidos e liquidos
aproximadamente aos 7 km.


https://cdtrc.pt/regulamentos

N3o serdo fornecidos pela organiza¢ao garrafas nem copos. Cada atleta é responsavel
por levar consigo o(s) recipiente(s) que julgue mais adequado(s) para a sua hidratacao.

No final da prova, nas instala¢des da Sede da Junta de Freguesia-a-Nova serd entregue
um lanche, com sandes, fruta, sumo e dgua.

13.Postos de Controlo

A marcacdo do percurso é da responsabilidade da Organizacdo, devendo os
atletas respeitd-lo ao longo de toda a prova, sendo expressamente proibido optar
por atalhos. Ao longo do percurso existirdo varios postos de controlo. Os atletas devem
respeitar a ordem de chegada ao controlo. A prova sera em sistema de Open-Road, ou
seja, o atleta é responsavel pelo atravessamento de estradas.

14.Tempo Limite das Provas

A prova TRAIL [K25] tera um tempo limite de 4:00h e a prova do MINI-TRAIL [K12] tera
um tempo limite de 2:00h.

15.Numeracao

O numero do atleta é pessoal e intransferivel e deve ser usado na parte da
frente do corpo, preferencialmente.

16.Conduta Desportiva

O comportamento inadequado ou o uso de linguagem ofensiva, como recurso a
agressao verbal ou de qualquer espécie, antes, durante ou depois da competicdo,
serdo alvo de adverténcia ou desqualificacao do atleta na competicao.

17.Respeito pela Natureza

O atleta é responsdvel pelo transporte dosinvélucros e outro lixo nao
natural, provenientes de Geles, Barras, etc., na sua prépria Mochila ou Cinto, deposita-
lo no abastecimento mais proximo ou transporta-lo até a Meta. Nao é permitido destruir
ou alterar propositadamente qualquer elemento natural planta¢cdes, muros, sinalética,
marcagoes, etc. ao longo do percurso.

18.Marketing

Os dados fornecidos a Organizacdo para inscricdo, bem como as imagens (fotos
e videos) que possam ser recolhidas durante o evento, poderdo ser usados
pela Organizacdo para futuras acées de marketing.

19.DecisOes Soberanas

As duvidas ou omissdes deste Regulamento serdo aplicadas pela Organizacdo de
forma soberana, ndo cabendo recursos a essas decisoes.

20.Banhos



Os banhos serdo realizados nos balnearios da Piscina Municipal de Ferreira-a-Nova.

21.Contactos Telefdnicos

e Paulo Santos, 919 942 750
e José Andrade, 914 515 448

Ferreira-a-Nova, 04 de outubro de 2022

A Organiza¢do

FIGUEIRA DA FOZ



