The Ultimate Run - Monte da Abelheira 28 de maio 2023

The Ultimate Run é um evento desportivo e competitivo organizado pelo ginasio Ativa-te
com apoio da junta de Freguesia de Escariz e do Municipio de Arouca. Tem lugar no monte
da Abelheira, na freguesia de Escariz, concelho de Arouca no dia 28 de maio de 2023.

Se gostas de desafios esta € uma oportunidade para te desafiares.

CondicOes de participacao

Composta por 3 provas, a Ultimate Run esta apta para participantes em diferentes

condicdes fisicas e idades:

1. Caminhada, uma prova de 5 km em zona urbana e rural, com inscricdo permitida a
maiores e menores de idade desde que, acompanhados por uma pessoa maior de
idade (18anos);

2. Corrida, uma prova em circuito, 8 voltas aproximadamente de 7km cuja inscricao é
permitida apenas a maiores de idade (18anos);

3. Prova de resisténcia, circuito de 20 voltas, aproximadamente 18km cuja inscrigédo é

permitida apenas a maiores de idade (18anos).

O circuito da corrida tem aproximadamente 0,9km, com desniveis positivos e negativos

passa por terreno urbano, estrada e escadaria.

Condic¢0es fisicas para participar

Os patrticipantes devem-se assegurar das suas capacidades fisicas e mentais para a

realizacdo da prova. Esta, apresenta varios graus de dificuldade.

Toda a prova exige uma grande capacidade de autossuficiéncia a qual permitira uma
melhor gestéo de dificuldades que possam derivar das provas, quer pela exigéncia da
realizacdo do percurso quer por condigdes atmosféricas adversas (nevoeiro, chuva e vento)
e ou condicdes fisicas inesperadas tais como, fadiga, indisposi¢des gastricas e dores

musculares.



Programa/ Horério

Dias 26 e 27 de maio de 2023

Abertura do secretariado para
7h- 13h

entrega dos dorsais no (Ginasio
15h-21h

Ativa-te)

Dia 28 de maio de 2023

Abertura do secretariado para entrega dos dorsais

6h30-9h
(Ginésio Ativa-te)
9h Partida caminhada
9h30 Partida corrida 8voltas
9h30 Partida prova Resisténcia 20voltas
12h30 Entrega de prémios

Inscrigbes
As inscricBes serdo realizadas através da plataforma www.lap2go.com.

Os dados introduzidos na inscricdo sdo da responsabilidade do utilizador que respondera

plenamente pela exatiddo, veracidade e autenticidade dos dados.

O pagamento da inscricao devera ser realizado dentro dos prazos indicados na plataforma,
findo este prazo as inscricdes no evento ndo serdo aceites pela organizacao por falta de
pagamento. Caso nao pague dentro dos prazos estabelecidos devera reabrir a inscri¢cdo e

gerar novas referéncias de pagamento com preco e condi¢des de inscri¢cdo a data.

N&o se realizam reembolsos de inscricdes canceladas em momento algum.

Precério

1. Caminhada — 7 euros
2. Corrida 8voltas — 12 euros

3. Prova de resisténcia 20voltas - 15 euros



Inclui-se nainscricéo
Caminhada 5km:

v' Seguro de acidentes pessoais
v' T-shirt
v' Abastecimentos

Corrida e Prova de Resisténcia:

Seguro de acidentes pessoais
Dorsal/Chip
T-shirt

Abastecimentos
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Medalha de concluséo de prova

Método

A prova é cronometrada por sistema eletrénico - “chip” que, para ser lido, o atleta devera
obrigatoriamente colocar o dorsal (que contém o chip) bem visivel na frente do peito durante
toda a prova em perfeito estado de conservacdo. Todos os participantes deveréo utilizar o
chip fornecido ao atleta sendo este pessoal e intransmissivel. A organiza¢do ndo se
responsabiliza pela falha da apresentacao de resultados resultante da mé colocacdo do
chip. Serao desqualificados todos os participantes que efetuem a prova com um chip de

outro atleta ou mais que um chip.

Tempo limite
O tempo limite para a Prova de Resisténcia sera de 3 horas.

Ultrapassando o tempo de passagem limite os participantes serdo barrados por elementos

da organizagéo de forma a garantir a sua seguranca.

Se a organizagéo entender afastar um participante devido ao seu estado de salde este

assim o deve fazer, de forma a garantir o seu bem-estar.



Assisténcia

Havera na prova 1 ambulancia de prevencdo com equipa de bombeiros voluntarios
gualificados que darédo apoio em caso de necessidade de primeiros socorros. Caso seja
necessario cuidados médicos diferenciados, estes serdo referenciados para o servico
nacional de salde.

Seguro desportivo

A organizacdo obriga-se a celebrar o contrato de seguro desportivo exigido por lei neste tipo
de prova, valido e a favor de todos os participantes inscritos. Todos os sinistros devem ser

comunicados a organizacao de forma atempada para efetivar a participacdo do seguro.

Postos de controlo

Havera um posto de controlo no percurso das provas de corrida.

Locais de abastecimento

No percurso da Corrida 7km e Prova de Resisténcia 18km havera e 1 local de

abastecimento.

Os patrticipantes da caminhada terdo abastecimento final.

Prémios
A entrega dos prémios sera efetuada no dia da prova as 12h30.

Os troféus serdo entregues na ceriménia de padio.



Categorias
Masculinos geral e Femininos geral

Seniores (M/F)
+40 (M/F)
+50 (M/F)

Geral equipas (contabilizam os 4 primeiros classificados de cada equipa,

independentemente do género).

Classificacbes

As classificacfes serdo apresentadas no site do evento podendo as mesmas sofrer

alteracBes caso se verifiguem inconformidades.

Penalizacdes/desclassificacfes
Serdo objeto de sancao os participantes que:

% Nao cumpram o percurso na sua totalidade (desclassificado);

% Nao levem durante a prova o dorsal no peito bem visivel (penalizado em 10minutos;
% Corram com o dorsal que ndo corresponda ao nome de inscricdo (desclassificado);
% Apresente uma conduta anti-desportista (desclassificado);

% Nao passe no posto de controlo (penalizado 1hora).

Direitos de Imagem / Dados Pessoais

O participante, ao confirmar a sua inscricdo, consente a cedéncia, dos direitos de utilizacéo
dos seus dados pessoais para efeitos de marketing, e da sua imagem captada nas
filmagens e fotografias oficiais que teréo lugar durante o evento, consentindo a sua

reproducdo em meios de comunicacgao da propria organizacdo ou de terceiros.



Regulamentos

Os casos omissos no presente regulamento, seréo resolvidos pela organizacéo, de cujas

decisfes ndo havera recurso.

Outras Informacgdes

O Monte da Abelheira tem uma vista privilegiada sobre o litoral, o grande Porto e as serras
do norte do concelho de Arouca. Aqui pode desfrutar de uma zona agradavel, com parque

de merendas e churrasqueiras.

Incentivamos aos participantes a realizar lanche/almoco partilhado neste bonito e agradavel
espaco. A organizacao estara presente a proporcionar um bom convivio com muita

descontracao e boa disposicao.



