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REGULAMENTO ;_",\2

XI1 VIVA EM FORMA "

. ORGANIZACAO

O “XIl Viva em Forma” é uma atividade desportiva que percorre os caminhos e trilhos da aldeia de
Telhadela e que se realiza-se no dia |15 de setembro de 2019, sob a responsabilidade do Grupo
Recreativo e Cultural de Telhadela, na freguesia de Ribeira de Fraguas, concelho de Albergaria-a-
Velha.

O evento ¢ realizado independentemente das condigoes climatéricas do dia, desde que a Organizagao
entenda que as mesmas nao oferecem risco aos participantes e € composto por dois percursos
competitivos, Trail Curto |4 km e Trail Longo 25 km, e caminhada nao competitiva de 8 km.

2. PERCURSOS
Trail Longo: tera partida as 8:30 no GRCT, num percurso circular de cerca de 25 km, dificuldade
média com partes bastantes técnicas;

Trail Curto: tera partida as 9:00 no GRCT, num percurso circular de cerca de 14 km, dificuldade
baixa/média com partes bastante técnicas;

Caminhada: tera partida as 9:00 no GRCT, num percurso circular de cerca de 8 km.

3. PARTICIPANTES
Trail: os participantes devem ter, no minimo, 18 anos para a participagio em qualquer um dos
percursos de Trail.

Apenas se deverao inscrever aqueles que se encontrem de boa saide e com uma preparagao fisica e
psiquica apta a esforcos longos.

Aconselhamos os participantes a atestarem a sua condigao fisica pelas vias médicas adequadas, nao
se responsabilizando a Organizagao por qualquer tipo de consequéncias negativas provocadas pela
sua participagao. Estar consciente de distancias e dificuldades especificas da corrida por trilhos, do
desnivel positivo e negativo das mesmas. Ter adquirido, antes do evento, capacidades reais de
autonomia em montanha que permitam a gestao dos problemas que derivam deste tipo de provas,
saber gerir os problemas fisicos e mentais decorrentes de fadiga extrema, problemas digestivos, dores
musculares e articulares, pequenas lesoes, etc; declarar, na ficha de inscrigao, nao possuir qualquer
contra-indicagao para a pratica de atividades fisicas e desportivas, nos termos do n° 2 do artigo 40°
da Lei n° 5/2007, de |6 de janeiro.




Caminhada: Destina-se a todos, cuja condicao fisica o permita. Menores devem sempre ser
acompanhados por um adulto.

4. SEGURANCA

Uma vez que nao existira corte de trafego, apesar da organiza¢ao contar com diversos colaboradores
ao longo de ambos os percurso, os participantes devem cumprir as regras de transito para seguranga
de todos cedendo prioridade aos veiculos motorizados que se fagam passar nesses locais.

Esses locais estarao previamente sinalizados para os participantes tomarem conhecimento que vao
entrar numa zona de transito.

A Organizagao descarta qualquer responsabilidade no caso de algum aparelho eletrénico cair a agua
durante a travessia de cursos de agua e se danifique. O proprietario do mesmo é responsavel por
salvaguardar os seus equipamentos.

5. INSCRICOES
As inscrigoes terao que ser efetuadas na plataforma de inscrigoes https://lap2go.com/pt, qualquer
questdo relacionada com as inscrigdes os atletas devem contactar: suporte@lap2go.com.

VALORES E PERIODOS DE INSCRICOES

Periodo de inscricoes Com t-shirt Sem t-shirt
Trail Longo 25 km 10,00 € 8,50 €
1 Fase até 31 de julho  Trail Curto 14 km 8,00 € 6,50 €
Caminhada 8 km 4,00 € -
Trail Longo 25 km 12,00 € 10,50 €
| de agosto a 25
2° Fase Trail Curto 14 km 10,00 € 8,50 €
de agosto
Caminhada 8 km 5,00 € -
Trail Longo 25 km 15,00 € 13,50 €

26 de agosto a 8
3 Fase Trail Curto 14 km 13,00 € 11,50 €

de setembro
Caminhada 8 km 5,00 € -

Notas:

Caso os atletas dos Trail’s prescindirem das t-shirts técnicas, devem assinalar este facto no
campo especifico da ficha de inscricéo

Ao valor das inscricées online é acrescido o custo de cobranca efectuada através da referéncia

por multibanco

OBSERVAGCOES IMPORTANTES:

Em momento nenhum o valor da inscrigao sera devolvido caso o atleta desista da prova, a qualquer
tempo. Em caso de desisténcia, somente serao permitidas as transferéncias de inscricao para outro
atleta, que devem ser efetuadas no prazo maximo de |5 dias de antecedéncia a realizagao da prova.
Outros motivos poderdo ser vdlidos apés andlise individual dos casos/motivos.




Os atletas sao responsaveis por verificar se todos os seus dados se encontram corretos nas listas de
inscritos, entretanto publicadas. So serao aceites retificagoes até dia 2 de setembro de 2019.

6. ALMOCO
Na ficha de inscrigao existe um campo especifico para a escolha dos participantes interessados em
almocgar nas nossas instalagcoes.

O menu terd um prego de 7 euros (prato + bebida + sobremesa + café), sendo que criangas até aos
6 anos tem o prego de 4,5 euros.

Prato: grelhada mista ou salada mediterranea

Sobremesa: gelatina.

7. MATERIAL INCLUIDO COM A INSCRICAO
Trail Longo e Curto: saco, t-shirt técnica, dorsal, chip, seguro desportivo, abastecimentos, prémio
finisher, banhos e outros brindes que a organizagao consiga obter.

Caminhada: saco, t-shirt técnica, seguro desportivo, abastecimento, banhos e outros brindes que a
organizagao consiga obter.

8. PREMIOS
Trail Longo: aos 3 primeiros classificados da geral Masculino/Feminino

Trail Curto: aos 3 primeiros classificados da geral Masculino/Feminino
Equipa - equipa mais numerosa em prova

Cortesia - elemento de mais idade a completar a prova (Trail Longo ou Curto)

9. SECRETARIADO

O secretariado para entrega dos kit’s de participagao funcionara nos seguintes horarios:
Sabado, 14 setembro: das |5 as 18 horas, na sede do GRCT

Domingo, 15 setembro: das 6:30 as 8:15 horas, na sede do GRCT.

10. MARCAGAO E CONTROLES

O controlo de tempos sera efetuado pela empresa www.lap2go.com, com recurso a chip. A marcagao
do percurso é da responsabilidade da Organizagao, devendo os atletas respeita-lo ao longo de toda
a prova, sendo expressamente proibido optar por atalhos. A Organizagao tera, durante o percurso,
postos de controlo onde sera registado o seu dorsal. O dorsal do atleta é pessoal e intransmissivel
e deve ser usado_na frente do atleta e de preferéncia a altura do peito, apenas fixado superiormente.

O atleta que nao cumpra sera penalizado por cada vez que seja chamado a atengao. Sera fornecido
aos atletas dos 25 km e dos 14 km um chip que devera ser obrigatoriamente colocado na sapatilha
sob pena de nao ser classificado.



http://www.lap2go.com/

Il. TEMPO LIMITE

O tempo limite para o Trail longo sera de 5 horas e no Trail curto de 4 horas. Ultrapassando o
tempo limite nem a organizagao nem os servigos de assisténcia podem garantir a seguranga do atleta,
podendo “os corredores vassouras” levantar as fitas de marcagao do percurso apos o tempo limite.
Se a organizagao entender afastar um atleta devido ao seu estado de salde este assim o deve fazer,
de modo a garantir o seu bem-estar.

12. PENALIZACOES/DESCLASSIFICAGOES

Sera penalizado ou desclassificado todo aquele que:

nao complete a totalidade do percurso (desclassificado)

use incorretamente o dorsal (penalizado em 15m)

altere o dorsal (desqualificagao)

nao use o chip durante a prova (desqualificado)

deteriore ou suje o meio por onde passe (penalizado em 30m)
ignore as indicagdes da organizagao (penalizado em 30m)
tenha alguma conduta antidesportiva (desclassificado)

AN N NN N Y NN

nao passe nos postos de controlo (penalizado |h)

13. ABASTECIMENTOS

A organizagao colocara ao dispor dos participantes trés pontos de abastecimento para o Trail Longo
e dois para o Trail Curto.

A caminhada tera um ponto de abastecimento.

Cada atleta é responsavel pela sua hidratagao, sendo que a Organizagao apoia com a disponibilizagao
de agua, nos abastecimentos, para enchimento dos recipientes transportados pelos atletas.

Na chegada havera um reforgo com liquidos e solidos.

*A informacdo dos pontos de abastecimento sera oportunamente publicada nos canais de
comunicagao do evento.

14. RESPONSABILIDADE
Todos os participantes serao cobertos por um seguro de Acidentes Pessoais.

Em caso de acidente, o participante devera, em primeiro lugar, contactar a organizagao, a qual
providenciara o seu encaminhamento para uma instituigao médica.

O pagamento da franquia do seguro, em caso de acidente, é da exclusiva responsabilidade dos atletas.

A organizacao nao assumira despesas de sinistros, dos quais nao tomou conhecimento em tempo

oportuno para efetivar a participacao ao seguro.

15. PROTEGAO DE DADOS

Os dados dos atletas indicados no formulario de inscrigdo serao registados pela entidade
organizadora para efeitos exclusivos de processamento no evento, divulgacao de futuros eventos,
sendo publicados, nomeadamente, na lista de inscritos, noticias diversas e classificagao. Todos os




participantes podem exercer o seu direito de acesso, retificagao ou anulagao dos seus dados pessoais,
enviando um e-mail para: vivaemforma20 | 2@gmail.com.

16. DUCHE
A Organizagao disponibiliza duche quente aos atletas nos balnearios do GRCT.

17. INFORMACOES E CONTACTOS
https://lap2go.com
https://www.facebook.com/grctelhadela

https://www.facebook.com/trailemForma

18. COORDENADAS GPS DO LOCAL DO EVENTO
40°46'07.70" N 8°27'04.62" W

19. ESTACIONAMENTO NO DIA DAS PROVAS
Area envolvente ao pavilhio do GRCT.

20. DIREITOS DE IMAGEM

A aceitagao do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante autoriza aos
organizadores o direito de divulgar imagens desta actividade nos meios de comunicagao social e em
suportes de comunicagao da organizagao.

21- CASOS OMISSOS
Os casos omissos a este regulamento serao decididos pela organizagao, a qual sera soberana.

22. NORMAS DE CONDUTA

Todos os participantes deverao:

I. Conhecer e aceitar as condi¢coes do presente regulamento.

2. Efetuar corretamente a inscrigao.

3. Aceitar participar no evento voluntariamente e sob sua propria responsabilidade na competicao e
por conseguinte, concordar em nao reclamar ou exigir a organizagao, colaboradores, autoridades,
patrocinadores em tudo o que exceda a cobertura das suas responsabilidades, da dos seus
colaboradores e participantes.

4. Estar conscientes da distancia e das particularidades das provas e estarem suficientemente
treinados para isso.

5. Saber enfrentar problemas fisicos e mentais resultantes da fadiga, problemas digestivos, articulares
e dores musculares, tendo a consciéncia de que nao é papel da organizagao ajudar um atleta a
ultrapassar estes problemas e que tal depende principalmente da sua capacidade em adaptar-se as
situagoes problematicas decorrentes deste tipo de competigao.

6. Saber que as provas sao de participagao individual, e que nao podem fazer-se acompanhar de
animais.



mailto:vivaemforma2012@gmail.com
https://lap2go.com/
https://www.facebook.com/grctelhadela

7. Saber que nao deverao abandonar embalagens vazias ou qualquer outro tipo de lixo nos percursos
das provas preservando a natureza e locais de passagem das provas, para tal efeito existirao caixotes
do lixo a cada ponto de abastecimento.

8. A organizagao reserva-se ao direito de, por motivos imprevistos nao imputaveis a mesma, alterar
o percurso/distancia.




