1.° TRAIL DO PAIMOURO
GUIA DO ATLETA

4 DE OUTUBRO DE 2026
CANAS DE SENHORIM

“Vive a Lenda, corre a Histéria!”
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1. BEM-VINDOS

E com enorme orgulho que damos as boas-vindas a primeira edigéo do Trail do Paimouro.

Preparamos esta prova para vos levar a descobrir os trilhos, caminhos e paisagens de Canas de Senhorim,
num percurso pensado para desafiar, mas acima de tudo para proporcionar uma experiéncia memoravel.

Obrigado por fazerem parte desta primeira edicao.

Boa prova e desfrutem do Paimouro!

Associagao Desportiva e Cultural Anti Social Social Run Club

2. PROVAS
Distancia Desnivel positivo

Caminhada 10 km ~150 m+
Trail Curto 16 km ~500 m+
Trail Longo 25 km ~800 m+

3. PROGRAMA
02/10/2026

17:00-19:00 — Abertura do secretariado — Decathlon Viseu

03/10/2026

15:00-18:00 - Secretariado — Museu do Mineiro — Parque da Urgeirica

04/10/2026

07:00 - Abertura do secretariado (Museu do Mineiro — Parque da Urgeirica)
(Estacionamento ao longo da parte de fora do parque, nas zonas circundantes)
07:40-08:15-Transporte de Atletas para o Local de Partida

(Transporte sai da zona da meta para a avenida da Igreja — zona de partida)

(O transporte é gratuito para todos os atletas)

08:30 - Partida Trail Longo e Trail Curto



09:00 - Partida Caminhada

10:00 - Previsao de chegada dos primeiros atletas Trail Curto

10:30 - Previsdo de chegada dos primeiros atletas Trail Longo

11:00 - Cerimonia de entrega de prémios (de acordo com as chegadas)

11:30-12:00 - Inicio do Almoco - Feira Medieval Canas de Senhorim (Stand Anti Social Social Run Club -
Junto aos Bombeiros)

Horarios a confirmar pela organizagao.

4. SECRETARIADO

Local: Decathlon Viseu, Parque da Urgeirica
Data: 02/10/2026 a 04/10/2026
Para levantar o dorsal, o atleta devera apresentar:

e Documento de identificacao;
e Confirmagao dainscrigao, quando solicitada;

Entrega de dorsais por terceiros: Apresentagao do CC ou nimero de dorsal do atleta

5. PARTIDA E CHEGADA

Partida: Entrada Sul Feira Medieval de Canas de Senhorim (Avenida da Igreja — Canas de Senhorim)
Meta: Museu do Mineiro — Parque da Urgeirica

Balnearios: Complexo Desportivo Grupo Desportivo e Recreio Canas de Senhorim

6. PERCURSOS

Trail Longo — 25 km | ~800 m+

Percurso exigente, com passagem por alguns dos locais mais emblematicos da regido.
Tempo limite: 6 horas
Abastecimentos:

e KM5-Liquidos

e KM10-Sélidos + Liquidos
e KM16-Liquidos

e KM 20 - Sélidos + Liquidos



Trail Curto — 16 km | ~500 m+

Percurso pensado para quem procura um desafio mais curto, mas com verdadeira esséncia de Trail Running.
Tempo limite: 4 horas
Abastecimentos:

e KM5-Liquidos
e KM10-Liquidos + Solidos

Caminhada — 10 km

Percurso nao competitivo, pensado para desfrutar do territério, da natureza e do convivio.
Tempo Limite: 4 horas
Abastecimentos:

-Km 5 - Liquidos + Sélidos

7. ABASTECIMENTOS

e Agua

e Coca-Cola

e Bebidaisotonica
e Fruta

e Gomas

e Marmelada

e Pizza

e Boblas

e Batatas Fritas

Atencgéo: os atletas devem transportar consigo os liquidos necessarios entre postos.

8. MATERIAL RECOMENDADO

Obrigatorio
e Dorsalvisivel
e Telemovel
e (Casaco Corta -Vento

e Recipiente para liquidos (a organizagao nao garante copos nos abastecimentos)



Recomendado
e Calcado adequado a Trail
e Reservaalimentar
e Chapéu/bone
e Impermeavel

9. MARCACAO DO PERCURSO

O percurso estara marcado com:

e Fitas e estacas de marcacéo laranja nas provas de trail
e Fitas de marcacao amarelas na caminhada

e Setas de diregao

e Sinalizagao de zonas de maior atengao

Em caso de duvida, nao avangar até confirmar a diregao correta.

Caso o atleta se aperceba de uma marcacgao danificada ou removida, devera informar a organizagao.

10. SEGURANCA

A organizagao tera equipas de apoio distribuidas ao longo do percurso.
Bombeiros
GNR
Protecao Civil
Em caso de acidente:

e Contactar aorganizacao;

e Permanecerjunto do atleta necessitado;

e Indicar alocalizagéo exata;

e Seguirasinstrugdes da equipa de emergéncia.

EMERGENCIA: 112



11. REGRAS IMPORTANTES

Respeitar as marcagdes do percurso;

N&o abandonar lixo nos trilhos;

Respeitar outros atletas, caminhantes e populagdo local;

Seguir as indicagdes dos elementos da organizagéo;

N&o utilizar atalhos;

O dorsal deve permanecer visivel durante toda a prova;

A participagao implica o conhecimento e aceitagdo do regulamento.

E obrigatério passar pelos pontos de controlo;

Nao é permitido receber apoio fora das zonas autorizadas, caso o regulamento assim determine;
E obrigatério seguir o percurso marcado;

O atleta que abandonar deve comunicar a organizacgéo;

Em caso de desisténcia, entregar/comunicar o dorsal no ponto indicado.

12. AMBIENTE

O que levamos connosco, trazemos de volta.
Nao abandone embalagens, garrafas ou outro tipo de residuos nos trilhos.

Natureza

Propriedades privadas
Animais

Populagéo local

Outros utilizadores dos trilhos



13. PREMIOS

Classificacoes
Trail Longo — Geral Masculina / Geral Feminina / Escaldes
10 Geral M/F-50€
20 Geral M/F-30€
3% Geral M/F - 20€
Trail Curto — Geral Masculina / Geral Feminina / Escaldes
1° Geral M/F-50€
20 Geral M/F - 30€
3° Geral M/F-20€

Local da entrega de prémios: Museu do Mineiro — Parque da Urgeirica

14. ALIMENTACAO / CONVIVIO

Almocgo: Sopa + Rancho + Bebida
Local: Feira Medieval Canas de Senhorim ( Stand Anti Social Social Run Club - Junto aos Bombeiros

Horario: a partir das 11:30
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Trail Longo - 25 km (Distancia Circuito Regional de Trail
Running de Viseu 2026/2027)




Trail Curto-16 km




Caminhada -10km

6voa de Santo

~ Anténio




CONTACTOS

Organizacgao: Anti Social Social Run Club
Email: assrccanasdesenhorim@gmail.com
Telefone: 967643138

Emergéncia: 112

CHECKLIST DO ATLETA

O Tenho o dorsal
O Tenho agua suficiente
0 Conheco a minha distancia
[0 Conhecgo a hora de partida
0 Tenho o telemdvel comigo
[0 Sei onde estéo os abastecimentos

[0 Conhego o contacto da organizagao

RESPEITA O TRILHO.
RESPEITA QUEM ESTA AO TEU LADO.
E DESFRUTA DO PAIMOURO.

BEM-VINDOS AO 1.° TRAIL DO PAIMOURO.



