Trilhos dos Pernetas 7.11 - Edi¢ao P.I.S.S.A.S.

“o mal esta na cabecga das pessoas”... va, nao sejam maldosos ... Pernetas

Integrados no Servigo Social e Activismo Solidario ... era isso ndo era? &

Os Trilhos dos Pernetas 7.11 sdo uma organizagdo do CAL - Clube Atletismo de
Lamas, com o apoio da Camara Municipal de Santa Maria da Feira e a Uniao de
Freguesia de Canedo e em parceria com a Associagado Hélio Fumo Incluséo Social
pelo Desporto.

Havera percursos em trilhos para corrida (Trail londo de 18km+) e para corrida (Trail
Curto 10km) e caminhada (10km).

A edicao deste ano realiza-se a 1 de Maio 2026 pelas 8h30, com partida e chegada
junto a Capela da N.Sra. da Piedade em Canedo. Esta edigcdo é uma espécie de
regresso as origens, um treino aberto, solidario, NAO COMPETITIVO. No entanto,
obrigara a inscricdo na plataforma em www.lap2go.com.

Sera um evento solidario em que vamos ajudar varias instituicbes da seguinte
forma:

Cerci de Lamas - a inscrigdo no evento tem um custo simbdlico de € 3,- que irdo
reverter na totalidade para a construgcdo da nova residéncia da Cerci em Santa
Maria de Lamas.

D.Mercado (Canedo) e Mercadinho Social (Lamas) — vamos pedir donativos em
forma de alimentos ou produtos de higiene aos participantes. Estes no fim serédo
distribuidos por estas duas instituicbes que ajudam familias carenciadas nas
nossas zonas. O donativo é facultativo, no entanto, quem o fizer tera em troca

uma senha que dara direito a uma sandes e uma bebida no fim.




Ponto 1 - Percursos
- Trail longo com aprox. 18km (tempo limite 4h30)
- Trail curto e caminhada com aprox. 10km (tempo limite 4h)

NOTA: distancias sdo apenas indicativas e poderdo ser adaptadas pela
organizacdo. Daremos informagdes mais detalhadas mais perto da data do evento.

Informacdes importantes:

- ndo havera cortes de estrada, pelo que se pede o maior cuidado a todos os
participantes. Devem cumprir todas as regras do cédigo de estrada a fim de se
manterem seguros. Relembramos que ndo € uma competigao!!!

- havera um abastecimento simples em cada percurso, com liquidos e alguns
solidos. Cada participante devera levar consigo o necessario para ndo dependerde
mais ninguém para concluir o percurso.

- ndo havera copos no abastecimento. Cada um devera carregar um recipiente caso
necessite de recorrer ao abastecimento liquido da organizacao.

- 0s percursos estarao fitados, com cores diferentes para cada um.

- em cada percurso haverd uma equipa de vassouras a ajudar os ultimos
participantes, fazendo cumprir os limites horarios e retirando as fitas a sua
passagem.

Ponto 2 - Condicoes de participacao

A idade para participacao nas diferentes corridas Trail Longo e Trail Curto é de 18
anos e a Caminhada é aberta a menores desde que acompanhados por uma
pessoa maior de idade que assuma a responsabilidade.

Ponto 3 - Inscrigao regularizada + Pregos + Camisola do evento

A inscricdo devera ser efetuada através do site www.lap2go.com. O custo de
participacao é de € 3,- que reverterao totalmente para a Cerci Lamas, para ajudar
na construcao da nova residéncia. Apenas as inscricoes devidamente pagas séo
consideradas como regularizadas.



Em momento nenhum o valor da inscricdo sera devolvido caso o participante
desista do evento, a qualquer tempo. Em caso de desisténcia, somente serdo
permitidas as transferéncias de inscricao para outros participantes, que devem ser
efectuadas no prazo méaximo até dia 15 de Abril 2026. Outros motivos poderao ser
validos ap6s andlise individual dos casos/motivos

Havera uma Camisola alusiva ao evento que podera ser encomendada e adquirida
no processo de inscrigdo — custara 10 € pagos no acto de inscrigdo. Apenas
aceitaremos encomendas de camisolas até ao dia 02/04/2026. As camisolas serao
entregues no dia do evento na secretaria. A compra da camisola é facultativa.

Camisola técnica da 42K, 100% reciclavel, de qualidade superior

Inscricdes sao limitadas. A organizacdo reserva-se ao direito de fechar as
inscricdes quando entender.

Ponto 4 - Condicoes fisicas para participar

E indispensavel estar consciente das distancias e dificuldades especificas da
corrida/caminhada por trilhos e do desnivel positivo e negativo das mesmas e de se
encontrar adequadamente preparado fisica e mentalmente. - Haver adquirido,
antes do evento, capacidades reais de autonomia que permita a gestdo dos
problemas que derivem deste tipo de provas. - Conseguir enfrentar sem ajuda
externa condigbes ambientais e climatéricas adversas tais como frio, nevoeiro,
chuva e vento. - Saber gerir os problemas fisicos e mentais decorrentes de fadiga
extrema, problemas digestivos, dores musculares e articulares, pequenas lesoes,
etc. - Estar consciente que o trabalho da organizagdo nao é o de ajudar o corredor
a gerir os seus problemas. Prova feita em autossuficiéncia.



Ponto 5 - Programa de festas

52 feira, 30 de Abril 2026

- levantamento* dos dorsais entre as 16h e as 20h

62 feira, 1 de Maio 2026

- levantamento* dos dorsais entre as 7h e as 8h30

8h30 - Partida do Trail Longo

9h00 - Partida do Trail Curto e Caminhada

*secretariado sera na Escola Primaria do Mirante em Canedo

O limite maximo para cumprir os percursos é de 4h30 horas para o Trail longo e 4h
para o Trail Curto e Caminhada.

Ponto 6 — Seguro

A organizacao contratualiza os seguros obrigatérios por lei para a realizacao deste
tipo de eventos. O prémio do seguro esta incluido no acto da inscricdo. A
organizagcdo nao assumira despesas de sinistros, dos quais ndo tomou
conhecimento em tempo oportuno para efectivar a participagao ao seguro.

Ponto 7 - Balnearios

Disponibilizamos os balnearios do pavilhdo desportivo de Canedo (a 400m da
chegada) entre as 10h e as 14h do dia 1 de Maio 2026.

Ponto 8 - Cancelamento por motivos de forga maior

Caso a organizagao seja obrigada a cancelar o evento na data prevista por motivos
de forga maior (por exemplo incéndios, intempéries ou outros fora do ambito de
responsabilidade dos organizadores), a organizagdo nao sera obrigada a devolver
os valores das inscri¢cdes.



Ponto 9 - Direitos de imagem

A participacao no evento implica a aceitacdo do presente regulamento e implica,
obrigatoriamente, que o participante autoriza aos organizadores a gravagao total ou
parcial da sua participacdo na mesma, pressupde também a sua concordancia
para que a organizagdo possa utilizar aimagem do participante para a promogéo e
difusdo da prova em todas as suas formas (radio, imprensa escrita, video,
fotografia, internet, cartazes, meios de comunicacao social, etc.) e cede todos os
direitos a sua exploragcdo comercial e publicitaria que considere oportuno executar,
sem direito, por parte do atleta, a receber qualquer compensacao econémica.

Ponto 10 - Bigodes e Tronco nus

Bigode deveria ser obrigatdrio e tronco nu também. Mas prontos ... quem quiser
esta a vontade, quem ndo quiser também. Também nao nos opomos ao uso de
licras, alids até somos grandes apologistas do seu uso, mas neste caso apenas nos
participantes fémeas. Nos machos é expressamente proibido.

Ponto 12 - Respeito pela Natureza e pelos Outros

Com certeza repararam que nao existe ponto 11 neste regulamento — por respeito
ao Perneta-Mor, passamos logo para o Ponto 12. — private joke dos Pernetas. Quem
percebeu, percebeu, quem nao percebeu que se informe.

Achamos que este ponto nem deveria ser necessario, mas como € evidente
pedimos encarecidamente que haja respeito pela natureza — ndo deixem lixo pelos
trilhos por fvr, deixem apenas as vossa pegadas! E vamo-nos respeitar uns aos
outros ... isto € o minimo.

Aideia é passarmos uma excelente manha entre desporto, natureza, gente gira
e bem-disposta. Mais uma vez relembramos que este evento nao é uma
competicao, quem quiser andar no limite tudo bem, quem quiser andar a
passear e apenas a divertir-se também. Ha espaco para tudo e para todas!!
Fazer o que adoramos e ao mesmo tempo ajudar quem precisa? E perfeito!!!

Até dia 1 de Maio!!!



