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1.Condicbes de participacao
1.1. ldade de participacao

A prova competitiva Trail Longo do evento | Trail Running D.Maria é destinada apenas a atletas maiores de 18
anos;

A prova competitiva Trail Curto é destinada a atletas maiores de 16 anos.

A prova recreativa (Caminhada) destina-se a todos os individuos masculinos e femininos, cuja condigdo fisica o
permita.

1.2. Inscrigdo regularizada

Para a participagao na prova, o atleta devera ter a sua inscrigdo previamente regularizada nos prazos
estabelecidos e aceitar todas as normas constantes do presente regulamento.

1.3. Condicoes fisicas

E imprescindivel que os atletas gozem de boa salde e se encontrem com uma preparacéo fisica e psiquica
apta a esforgos longos, nao se responsabilizando a Organizagao por qualquer tipo de consequéncia negativa
provocada pela sua participagéo.

E fundamental, também, que o atleta tenha a nogao de autogestdo do esforgo, quer fisico, quer mental, perante
situagdes adversas as quais podera ficar exposto, sem que seja possivel ajuda/resgate imediato. O atleta devera,
ainda, saber como atuar em caso de pequenas lesdes, indisposi¢cdes gastricas, entre outras situagdes normais,
decorrentes de atividades fisicas em condigbes de esforgo.

1.4. Possibilidade de ajuda externa
O apoio aos atletas por elementos externos a organizagéo é apenas permitido nos postos de abastecimento,
devendo o atleta, de acordo com o ponto 1.3., ter nogédo das suas necessidades durante a prova, assim como a
capacidade de resolugao de problemas perante situagdes inesperadas.
1.5. Colocacéao do dorsal
O dorsal é pessoal e intransmissivel. O dorsal do atleta deve estar em local facilmente visivel aos elementos da
organizacéo e demais entidades que apoiam e/ou colaboram com a mesma. Em caso de desisténcia, o atleta
devera entregar o chip do dorsal a organizacdo comunicando dessa forma a sua desisténcia.
No dorsal do atleta estardo indicados os numeros de telefone da organizacéo, a serem usados em caso de
necessidade.
1.6. Regras de conduta desportiva

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

1.7. Participagdo de animais de estimacéo

E proibida a participacdo de animais de estimacédo em qualquer uma das trés provas, Trail Longo e Trail Curto
e Caminhada.

2. Prova
2.1. Apresentagao da prova / organizagao

O | Trail Running D.Maria, realiza-se no dia 30 Outubro de 2022 e é composto por duas provas competitivas de
aproximadamente 25Km (Trail longo) e 12Km (Trail curto) e uma prova recreativa, uma caminhada de 10Km.

A prova é organizada pela Associacédo Free Runners com a colaborag¢do do Centro de Recreio Popular e Cultural
Musical (CRPCM) Dona Maria em Almargem do Bispo.

O Secretariado, a Partida e a Chegada serdo em Dona Maria, Almargem do Bispo.
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2.2.Programa
30 Outubro de 2022

08h00 - 09h15 — Funcionamento do secretariado no CRPCM Dona Maria;
09h00 - Briefing geral aos participantes

09h15 - Aquecimento

09h30 - Partida Trail longo (25k)

10h00 - Partida Trail Curto (12k)

10h10 - Partida Caminhada

13h00 - Entrega de prémios

15h00 - Encerramento

2.3. Distancia, altimetria e caracterizacao de dificuldade
ATRP

Trail Longo — 25 km — D+ 1000m — Grau 3
Trail Curto — 12 km — D+ 500m — Grau 2
Caminhada — 10 km

* Por razoes meteoroldgicas e/ou de seguranca, a Organizacao reserva-se ao direito de alterar a distancia e
altimetria.

2.4. Mapa / perfil altimétrico / descricao do
percurso

A publicar até 15 dias antes da prova
2.5. Tempo limite

Havera tempo limite para conclusao das provas;
Trail Longo — 25 km — 5h

Trail Curto — 12 km — 3h
Caminhada — 10 km — 4h

Os “Corredores Vassoura” ou o responsavel por cada controle terao o poder de decisédo para retirar de prova

qualquer atleta se o seu estado de saude assim o justificar. A retirada do atleta sera efetuada e comunicada a
organizagcéo bem como o numero do seu dorsal.

2.6. Metodologia de controlo de
tempos

Controlo realizado através de:

e Chip que o atleta tem de validar nas passagens assinaladas (tapete de partida e final);
e Dorsal que o atleta devera validar em cada posto de controlo (picagem)

2.7. Postos de controlo

Podera haver controlos intermédios que estardo em lugares definidos pela organizagdo, devidamente sinalizados

e com elementos da organizagao identificados.

2.8. Abastecimentos
Trail Longo 25 km — 3 Abastecimentos
Trail Curto 12 km — 1 Abastecimento
Caminhada 10 km — 1 Abastecimento

No final das provas havera abastecimento liquidos e sdlidos.
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2.9. Material Obrigatério/ recomendado

Material obrigatério Trail Longo e Trail Curto: Manta térmica, Telemoével e Reservatério de agua.

Material obrigatério Caminhada: Reservatério de aqua.

Nos abastecimentos os liquidos ndo seréo fornecidos em garrafas nem em copos de plastico. Cada atleta é
responsavel por levar consigo o(s) recipiente(s) que julguem mais adequado(s) para a sua hidratagéo.

2.10. Informacgéo sobre passagem de locais com trafego rodoviario

A organizagao tera um sistema de seguranga ao longo de todo o percurso, contudo, os participantes devem
cumprir as regras de transito nas estradas de uso publico, devendo ainda respeitar 0 meio envolvente ao percurso,
tendo consciéncia de que o mesmo pode atravessar propriedade privada sob pena de terem de assumir potenciais
danos e indemnizagdes resultantes do seu incumprimento.

2.11. Desqualificacao

Ficara desclassificado o atleta que:

e Nao cumpra o presente regulamento;

e Nao complete a totalidade do percurso;

e Falhe um dos postos de controlo;

e Ignore as indicagdes da organizagao;

e N&o leve o seu numero de dorsal bem visivel;
e Tenha alguma conduta antidesportiva.

e Deteriore ou suje 0 meio por onde passe.

2.12. Responsabilidades do atleta / participante

A inscrigdo na prova implicara a total aceitagdo do presente regulamento. Os participantes serdo responsaveis
por todas as agodes suscetiveis de produzir danos materiais, morais, ou de qualquer outra natureza, a si mesmos
elou a terceiros.

A organizagao declina toda a responsabilidade em caso de acidente, de negligéncia, ou de roubo de objetos
e/ou valores de cada participante. Fica a organizacado, bem como quaisquer dos envolvidos na organizagao da prova,
isentos de responsabilidade resultante dos atos acima descritos.

2.13. Seguro desportivo
A organizagdo contratualiza os seguros obrigatérios por lei para a realizagdo deste tipo de provas. O prémio do
seguro estd incluido no valor da inscri¢ao.
3.Inscri¢des
3.1. Processo de inscrigéo
A inscrigao é realizada online através da plataforma Lap2go.
O atleta ao inscrever-se, esta a concordar na integra com o presente
regulamento.
A inscrigdo € pessoal e intransmissivel e é aceite por ordem de chegada;
A veracidade dos dados fornecidos é da responsabilidade do participante, inclusive para efeitos de Seguro.
A Organizacao reserva-se o direito de aceitar inscricbes de ultima hora.
Todos os atletas inscritos devem permanecer atentos ao website e pagina de Facebook da prova, onde serdo
colocados, oportunamente, todos os avisos que sirvam de complemento a este regulamento.

Se se justificar a organizacdo procedera a ajustes ao presente regulamento.

3.2. Valores e periodos de inscrigao

As inscri¢cdes online decorrem até 25 de outubro 2022.



TL (25 km) TC (12 km) Caminhada (10km)
1°Periodo 14 euros 11 euros 9 euros
25/07/2022 a 25/08/2022
2°Periodo 16 euros 13 euros 11 euros
26/08/2022 a 1/10/2022
3°Periodo 17 euros 14 euros 12 euros
2/10/2022 a 25/10/2022

Para inscrigoes simultdneas entre 10-15 atletas 10%, 16 ou mais atletas 15%. Os interessados deverao enviar um
email para associacao.freerunners@gmail.com.
Este desconto sera igualmente anunciado nas redes sociais.

3.3. Cancelamento de Inscricdo e reembolso

Caso as condig¢des climatéricas e/ou ambientais se verifiquem extremas (ex.: incéndio florestal, tempestades,
ciclones, etc.), a partida podera ser atrasada num maximo de duas horas, periodo apds o qual a prova é
cancelada.

As mesmas podem também ser suspensas, adiadas e/ou anuladas por decisdo da Organizagdo e / ou das
entidades oficiais, tais como Protecao Civil, GNR, MAI, DGS, etc.

Em qualquer das situagdes descritas nao havera, em caso algum, direito a reembolso.

Tendo em conta a situagdo que deriva da pandemia de COVID-19, se o evento for cancelado, suspenso e /ou
adiado, pela Organizagéo e / ou a Autoridade de Saude até a data limite das inscrigbes, sera dada a hipétese ao
atleta de transpor a sua inscrigdo para o ano de 2023.

Na eventualidade de desisténcia apos a inscrigdo, a organizagao nao reembolsa o valor da inscri¢cdo, exceto
quando o participante apresentar um impedimento para fazer a prova e este esteja associado a um acidente,
lesdo ou a uma doenca diagnosticada apds o registo na prova.

O atleta deve enviar um e-mail com os seus dados de inscrigdo, atestado médico e respetivo IBAN para
associacao.freerunners@gmail.com para a Organizagao poder proceder ao respetivo reembolso, caso exista direito
ao mesmo. Em caso algum serdo devolvidas taxas de inscrigéo.

Nao serdo aceites cancelamentos por telefone.

Os atletas séo responsaveis por verificar se todos os seus dados se encontram corretos nas listas de inscritos,
entretanto publicadas. Sé serao aceites retificagdes até ao encerramento das inscrigdes.

Caso o atleta solicite alteragao de inscrigao para uma prova com uma distancia inferior, o eventual valor de
diferencga ndo sera restituido.

3.4. Material incluido na inscricdo

Trail Longo e Trail Curto: dorsal, lembranga da prova, seguro de acidentes pessoais, abastecimentos e outros
brindes que a organizagao consiga obter.

Caminhada: Lembranga da prova, seguro de acidentes pessoais, abastecimentos e outros brindes que a
organizagao consiga obter.
3.5. Secretariado da prova: horario e local

O secretariado funcionara no Saldo Nobre do CRPCM Dona Maria, Almargem do Bispo e funcionara a partir das
8:00 h de dia 30 de Outubro de 2022.

Todos os atletas devem fazer-se acompanhar por um documento de identificagdo e de quatro alfinetes ou porta
dorsal.
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4.Categorias e Prémios

4.1. Data, local e hora de entrega de
prémios

Conforme programa.

N&o serdo enviados por correio os prémios que nao forem levantados durante a ceriménia de entrega de prémios.
4.2. Categorias etarias / género

Havera classificagédo por categorias conforme o apresentado na seguinte tabela:

MASCULINOS FEMININOS
M Sub 23 - 18 a 22 anos F Sub 23 - 18 a 22 anos
M Seniores - 23 a 39 anos F Seniores - 23 a 39 anos
M40 - 40 a 44 anos F40 - 40 a 44 anos
M45 - 45 a 49 anos F45 - 45 a 49 anos
M50 - 50 a 54 anos F50 - 50 a 54 anos
M55 - 55 a 59 anos F55 - 55 a 59 anos
M60 - 60 a 64 anos F60 - 60 a 64 anos
M65 - mais de 65 anos F65 - mais de 65 anos

Para efeito de classificagdo e pontuagao dos atletas nos escalbées sera considerada a idade do atleta a 31 de
Outubro da corrente época competitiva. Ex: Um(a) atleta que faz 40 anos entre 1 de Janeiro e 31 de Outubro, sera
classificado no escaldo M40 ou F40.

4.3. Prémios individuais / equipas / equipa mais numerosa

Trail Longo (25 km)

Classificacao geral

Masculino e Feminino

1° - Troféu, prémio monetario 70€ + prémio ERGOVIS@O
2° - Troféu, prémio monetario 50€ + préemio ERGOVISAO
3° - Troféu, prémio monetario 30€ + prémio ERGOVISAO

Seréo atribuidos troféus por escaldes aos 3 primeiros homens e 3 primeiras mulheres, da seguinte forma:

TRAIL LONGO
MASCULINOS FEMININOS
18-22 anos 18-22 anos
23-39 anos 23-39 anos
M40 F40
M45 F45
M50 F50
M55 F55
M60 F60
M65 F65




Prémio Equipas

1° - Troféu;
2° - Troféu;
3° - Troféu.

Para a classificagédo por equipas contam os tempos dos 3 melhores atletas na classificagdo geral, (ndo havendo
distingdo de género ou idade).

Trail Curto (12 km)

Classificagao geral

Masculino e Feminino

1° - Troféu, prémio monetario 50€ + prémio ERGOVISAO
2° - Troféu, prémio monetario 30€ + prémio ERGOVISAO
3° - Troféu, prémio monetario 20€ + prémio ERGOVISAO

Seréao atribuidos troféus por escaldes aos 3 primeiros homens e 3 primeiras mulheres, da seguinte forma:

TRAIL CURTO
MASCULINOS FEMININOS
18-22 anos 18-22 anos
23-39 anos 23-39 anos
M40 F40
M45 F45
M50 F50
M55 F55
M60 F60
M65 F65

Prémio Equipas

1° - Troféu;
2° - Troféu;
3° - Troféu.

Para a classificagdo por equipas contam os tempos dos 3 melhores atletas na classificagdo geral, (ndo havendo
distingéo de género ou idade).

Equipa mais numerosa

A equipa mais numerosa tera como prémio 1 leitdo.

5.Informacgdes adicionais

5.1 Secretariado / partida e chegada

O secretariado funcionara no Centro de Recreio Popular e Cultural Musical (CRPCM) Dona Maria das 08h00-
09h15 de dia 30 de Outubro de 2022.

Secretariado
CRPCM Dona Maria

Largo Do Centro Recreativo Popular n?4
Dona Maria, 2715-473 Almargem do Bispo



Partida e Chegada

Largo da Igreja
Dona Maria, 2715-473 Almargem do Bispo

5.2 Estacionamento

Havera espago para estacionamento nos arruamentos junto ao Pavilhdo do Centro Recreativo.
A Organizagao nao se responsabiliza por qualquer dano causado aos veiculos no dia da prova.

5.3 Banhos

A Organizagéo nao disponibiliza banhos aos atletas.

5.4 Contactos

www.facebook.com/FreeRunners/

Tel. +351 910056406/+351938450977

5.5 Marcacgao e Pontos de Controlo

O percurso estara marcado com fitas e placas sinalizadoras, sendo obrigatéria a passagem pelos pontos de
controlo estabelecidos.

Todo e qualquer atleta que ndo cumpra o percurso da respetiva prova na integra sera imediatamente
desclassificado, sem qualquer possibilidade de reclamagao.

5.6 Responsabilidade ambiental
O atleta é o unico responsavel pelo transporte de todos os invélucros e residuos naturais (mesmo que

biodegradaveis), ou nao naturais, provenientes de géis, barras e/ou outros. Devera depositar os residuos no
abastecimento mais préoximo, ou transporta-lo até a linha da meta.

5.7 Direitos de imagem


http://www.facebook.com/FreeRunners/

A aceitagao do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante autoriza aos organizadores
da prova a gravacgao total ou parcial da sua participagdo na mesma, pressupde também a sua concordancia na
utilizagdo da imagem do atleta para promogao e difusdo da prova em todas as suas formas (radio, imprensa escrita,
video, fotografia, internet, cartazes, meios de comunicacao social, redes sociais, etc.) e cede todos os direitos a
sua exploracao comercial e publicitaria que considere oportuno executar, sem direito, por parte do atleta, a receber
qualquer compensagao econdémica.

5.8 Apoio e emergéncia

Havera equipas de apoio, socorro e emergéncia para prestar os cuidados aos participantes que deles necessitem.

6 Casos omissos

Os casos omissos deste regulamento, serdo resolvidos pela organizagao, de cujas decisdes nao havera recurso.

7 Diversos

Os participantes ficam obrigados a auxiliar os acidentados e a respeitar as regras de viagdo nos cruzamentos
da estrada.

A organizagao reserva-se ao direito de realizar as modificagdes que considere necessarias dependendo das
diferentes condi¢des, assim como a suspensao da prova se as condicdes meteoroloégicas assim o obrigarem, ou
devido a forga maior.

8 Normas de Conduta

Todos os participantes deverao:

1. Conhecer e aceitar as condigdes do presente regulamento;

2. Efetuar corretamente a inscricao;

3. Aceitar participar no evento voluntariamente e sob sua propria responsabilidade na competicdo 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 consciente da distancia e das particularidades da prova e estar suficientemente treinado para a mesma.

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 organizagdo ajudar um atleta a ultrapassar estes
problemas e que tal depende principalmente da sua capacidade em adaptar-se as situagbes problematicas
decorrentes deste tipo de competigao.

6. Saber que as provas competitivas sdo de participagao individual, e que ndo podem fazer-se acompanhar de
animais.

7. Aceitar que, caso desistam de participar na prova em que se encontram inscritos, a organizagdo n&o devolvera
o valor das respetivas inscrigdes.

8. Saber que nao se aceita alteragbes dos dados pessoais fornecidos pelos participantes apds o termo das
inscricoes.

9 Plano de contingéncia COVID-19

As regras a aplicar no evento estardo sujeitas as normas e recomendagdes da Direcdo Geral de Saude em vigor
durante o periodo no qual a prova se realizara e que a Organizagdo comunicara em tempo Util aos atletas.

10 Apoios

Municipio de Sintra

JF Almargem do Bispo, Pero Pinheiro e Montelavar
Centro de Recreio Popular e Cultural Musical Dona Maria
Paulo Martins - Cargas maritimas

Decathlon

ERGOVISAO - Venda do Pinheiro

Suelen Souza - Estética Avangada
MOLDOVAWINES.EU

Loja dos cristais
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