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Introducéo

A prética de atividades desportivas incrementa o bem-estar fisico e emocional das pessoas,
0 seu equilibrio com o meio ambiente e a integracao social, levando a melhoria da qualidade

de vida.

Este evento tem por objectivo estar junto da populagéo, enaltecendo o lazer e o tempo livre,

dando resposta as necessidades de saude e promovendo o desporto para todos.
Descrigao

Este evento vem aliar o convivio, o contacto com a natureza, o espirito de aventura e a

pratica de exercicio fisico, inerente & génese do Trail.

Assim indo ao encontro de todas estas caracteristicas, pensou-se hum programa com as

seguintes actividades:

v Prova para criancas (dos 5 aos 13 anos de idade) que autorizados pelo
encarregado(a) a participar, terdo oportunidade de percorrer uma distancia adequada
a sua idade.

v Prova Mini-Trail — para 0s que estdo agora a iniciar-se nesta modalidade,
percorrendo uma distancia curta.

v" Prova Trail curto — para aqueles que embora sejam iniciados nesta modalidade, ja
possuem a vontade de percorrer uma distancia maior.

v" Prova Trail Longo — para corredores mais experientes e para aqueles que estando
num patamar de evolucdo, pretendem passar das provas curtas, para maiores
distancias.

E ainda ...

v" Caminhada — convivio e contacto com a natureza.
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Condicoes de participacao
1.1. Idade participacao diferentes provas

1.1.1. A idade minima para participa¢@o na prova de corrida trail longo é de 18 anos e de 16
anos na corrida trail curto ou mini trail, completados até ao dia de realiza¢do da prova.

1.1.2. A caminhada destina-se a todos os individuos cuja condi¢do fisica o permita,
sendo que os menores de idade terdo deverdo estar acompanhados por um
responsavel maior de idade.

1.1.3. Aos individuos com idade de 16 e 17 anos ser-lhe-4 autorizada participacao no
mini trail e trail curto mediante entrega do respetivo Termo de Responsabilidade,
ndo se responsabilizando a organizacdo por qualquer tipo de consequéncias
negativas provocadas pela sua participagéo.

1.1.4. Para a prova de criancas (kids), embora sendo a inscricdo gratuita, € obrigatéria,
para efeitos de seguro, e ainda obrigatéria a entrega de termo de
responsabilidade devidamente assinado pelo encarregado de educacéo, ndo se
responsabilizando a organizacdo por qualquer tipo de consequéncias negativas
provocadas pela sua participacéo.

1.2. Inscricao regularizada

Ao inscrever-se, 0 atleta estd implicitamente a concordar na integra com o presente
regulamento. Cada inscrigdo € pessoal e intransmissivel.

1.3. Condico0es fisicas

1.3.1. Cada atleta deve ter plena consciéncia da necessidade de possuir a condi¢cdo
fisica adequada as caracteristicas desta prova de exigéncia, que alia a dureza do terreno ao
desnivel do mesmo.

1.3.2. Cada atleta devera aferir das suas capacidades reais de autonomia em
montanha que lhe permitam reagir adequadamente na gestdo de problemas intrinsecos a
este tipo de provas, como sejam a fadiga extrema, os problemas digestivos, as dores
musculares e articulares e as lesdes.

1.3.3. Em qualquer momento, antes da realizagdo da prova ou durante o decurso da
mesma, a organizacao reserva-se ao direito, se assim o entender, de afastar um
atleta caso este apresente algum sinal de patologia que cologue em causa a sua
saude e o seu bem-estar.

1.4. Definicao possibilidade ajuda externa

Ndo sera permitida qualquer ajuda externa, nomeadamente, abastecimentos
providenciados por elementos alheios a organizacdo da prova; transporte do atleta
por meios ndo proprios em seccgbes do percurso. A aceitacdo de transporte por
motivos de socorro, inviabilizam a continuagdo do atleta em prova.
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1.5. Colocagao dorsal

O dorsal do atleta é pessoal e intransmissivel e deve ser usado a frente do corpo,
preferencialmente, a altura do peito e devera ser transportado nesta posicdo ao longo
de todo o percurso da prova. Consequentemente, caso o atleta ndo tenha o seu
dorsal em algum dos pontos de controlo ou a chegada, ndo sera classificado. Nao é
permitida qualquer alteracdo do dorsal, sob pena de desclassificacdo. O atleta deve
garantir a integridade do seu dorsal, caso o dorsal seja rasgado poderd nao ser
possivel a sua identificacdo, e o atleta ndo seréa classificado.

Em caso de desisténcia o atleta deve comunicar, de imediato a organizacao.
O dorsal dispde de numeros de telemovel referentes a nimeros de emergéncia e da
organizacao.

Nota: Todos os participantes deverdo ser portadores de alfinetes para o dorsal ou porta
dorsal.

1.6. Direitos de imagem

A aceitacdo do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante
autoriza aos organizadores da prova a gravacao total ou parcial da sua participacdo na
mesma, pressupde também a sua concordancia para que a organizagdo possa utilizar a
imagem do atleta para a promoc¢éo e difusdo da prova em todas as suas formas (radio,
imprensa escrita, video, fotografia, internet, cartazes, meios de comunicacdo social, etc.)
e cede todos os direitos a sua exploracdo comercial e publicitaria que considere oportuno
executar, sem direito, por parte do atleta, a receber qualquer compensacgéo econémica.

1.7. Regras conduta desportiva

Todos os atos do evento deverdo ser norteados por um completo fair-play, assumido pela
organizacdo e concorrentes, pelo fato de aceitarem este regulamento ao inscrever-se,
aquilo que é o patrimonio cultural deste desporto emergente: respeito pelo desafio,
entreajuda e respeito pelos outros concorrentes, organizadores e colaboradores; respeito
pelo ambiente natural em que decorrem procurando um impacto ambiental nulo. O atleta
que encontrar um colega a precisar de auxilio, devera ficar com este, até que o préximo
atleta chegue, e assim sucessivamente, até chegada de apoio sanitario. Um atleta nunca
devera ficar sozinho em caso de leséo e necessidade de apoio. Qualquer participante que
visualize qualquer ilegalidade na participacdo do evento devera comunicar a um elemento
da organizagao.
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Prova

2.1. Apresentacao da prova(s) / Organizacgao

Este evento decorre em Magoito, a 27 e 28 de Maio de 2023, evento que se destina a
promocao do Trail, tendo como base o convivio, 0 contacto com a natureza, o espirito
de aventura e a préatica de exercicio fisico.

O evento € organizado com base nas boas praticas e modelo de regulamento da
Associacdo de Trail Running de Portugal (ATRP), sendo composto por:

a.

|=

I

=
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“Trail Longo” — distancia de 22Km, considerada como prova de resisténcia pois
sdo 2 voltas ao percurso do Trail curto, percurso de dificuldade média, totalmente
integrado no Parque Natural Sintra-Cascais, com inicio e fim junto do bar da praia
do Magoito, que percorrera trilhos e caminhos de terra batida junto da costa entre as
praias de Magoito e Aguda, alguns trilhos integrantes da Grande Rota do Atlantico
(GR11), e ainda corrida na praia entre a Praia do Magoito e Praia da Aguda e
destinado a atletas mais experimentados neste tipo de distancias.

“Trail Curto” - percurso de cerca de 11Km, dirigido a atletas que se iniciam na
pratica desta especialidade do Atletismo ou que pretendem evoluir para distancias
um pouco maiores.

“Mini-Trail” - percurso de cerca de 8Km, parte dos trilhos que compdem o Tralil
Longo e Curto, dirigido a atletas que se iniciam na préatica desta especialidade do
Atletismo.

“Trail Kids” - em paralelo sera efectuado um mini percurso para criangas entre 5 e
13 anos de idade, que percorrerdo de acordo com o escaldo da sua idade.
“Caminhada” - em paralelo sera efetuada uma caminhada nos mesmos trilhos e
caminhos, com um percurso de cerca de 8km, percurso idéntico ao mini trail.

Nota: Se a organizacdo o entender e a seguranca dos participantes o justificar,
poderdo ser alterados 0s percursos previamente estabelecidos.
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2.2. Programa / Horario (dia do evento)

Dia 27 Maio- sdbado

13:00 - 15:30 Secretariado - entrega de dorsais, prioridade para trail
kids, mini trail e caminhada
16h-19h Secretariado dorsais Trail curto — Trail longo
16:00-16:15 PCO- Mini Trail / Caminhada Briefing
16h15 Inicio caminhada
16:30 Partida Mini-Trail
16:30/17:30 Inicio provas trail kids
5/9 anos — 500m
10/21m - 800m
12/13 anos — 1000m
17:30 - 18:30 Chegada dos atletas Mini trail
18:30 Cerimonia de entrega de prémios

Nota: a partida ser& junto do bar da praia do mag8

Dia 28 Maio- domingo

7:00-8:30 Secretariado — dorsais Trail Curto e Longo
8:45-9:00 PCO- Trail Longo / Briefing
9:00 Partida Trail Longo
9:10-9:15 PCO- Trail Curto / Briefing
9:15 Partida Trail Curto
11:30-13:30 Chegada dos atletas TC + TL
13:30 - 16:00 Cerimonia de entrega de prémios

Nota: a partida sera junto do bar da praia do mag8
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2.3. Distancia / altimetria

» Altimetria: Trail Longo (22 km) cerca de 700 d+
> Altimetria: Trail Curto (11 km) cerca de 350 d+
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2.4. Mapa / sinalizacao do percurso

O percurso estard sinalizado com recurso a fita balizadora exclusiva para este evento.
Adicionalmente, os atletas poderdo encontrar alguns sinais direcionais, tais como

placas de madeira.

Mapa: Trail Curto (11 km)

Trall Longo (22 km = 2 voltas ao percurso trail curto)
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> Mapa: Caminhada / Mini Trail (8 km)
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Mapas: Trail Kids (0,5 km)

Criancas dos 5 aos 8 - 500m

Criancas dos 9 aos 10 — 800m (sera cerca de 1 volta e meia a este percurso)
Criangas dos 11 aos 13 - 1000m (2 voltas a este percurso)

AN
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2.5. Tempo limite
Trail Longo: tempo limite de 4:30 horas,

Trail Curto: tempo limite de 2:30 horas.

2.6. Metodologia de controle de tempos

Dorsal com chip descartavel; Cronometragem eletrénica.

2.7. Postos de controle

Havera 2 postos de controlo ao longo da prova do TL e 1 posto de controlo ao longo do TC.
E obrigatéria a passagem dos concorrentes pelos postos de apoio e controlo que se situam

NO Seu percurso.

2.8. Locais dos abastecimentos (ZA’'s)

Havera 3 zonas de abastecimento no TL, 1 zona no TC e 1 zona na Caminhada/Mini

Trail.

v" Trail Longo

ZAl

ZA2

ZA3

Km 6

Km 11

Km 17

Liguidos e soélidos

Liguidos e so6lidos

Liguidos e sdélidos

v" Trail Curto

ZAl

ZA2

ZA3

ZA4

Km 6

Liguidos e solidos

v' Caminhada /Mini Trail

ZAl

ZA2

ZA3

ZA4

Km 4,5

Liguidos e solidos

Cada atleta, ao deixar cada posto de abastecimento, é responsavel por ter a quantidade
de bebida e comida necessaria para alcancar o proximo abastecimento.

E estritamente proibido depositar quaisquer residuos, fora dos locais de recolha.

Nota: A organizagdo ndo fornecera copos nas assisténcias, pelo que os atletas devem transportar meios para que

possam abastecer-se, como caneca, bidon ou outro.
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2.9. Material recomendado/ verificacdoes de material
Para as provas de Trail Mini, Curto ou Longo recomenda-se 0 uso do seguinte:

Calcado e vestuario adequados para a pratica de Trail Running; Telemdvel; Dorsal
(visivel) (alfinetes para a colocacdo do mesmo);

Boné; Protetor solar; Mochila; Apito;

Por questdes de consciéncia ambiental, a organizacdo ndo cedera copos durante 0s
abastecimentos, pelo que serd de carater OBRIGATORIO que cada atleta se faca
acompanhar de Reservatorio para liquidos / Copo.

O calcado devera ser indicado aos pisos que o atleta irA encontrar ao longo do
percurso, nomeadamente: alcatrdo, terra batida, lama, pedra solta/lage, ribeiras,
areia, erva.

Deverd ainda garantir boa aderéncia em piso escorregadio, e declives acentuados.

2.10. Informacdo sobre passagem de locais com trafego
rodoviario ou ferroviario

A prova ird decorrer em alguns trocos de passagem com trafego rodoviario, todos os
atletas deverao ter algum cuidado ao passar nos tro¢os rodoviarios pois, ndo havera corte
de transito em vias onde a circulacdo automovel seja possivel, devendo os mesmos
cumprir escrupulosamente todas as normas aplicaveis aos pedes.

2.11. Penalizacoes/ desclassificagoes

O atleta compromete-se a respeitar as indicagcdes dos membros da Organizacéo colocados
na zona de partida e ao longo do percurso.

Sera penalizado ou desqualificado todo aquele que:

- N&o cumpra o presente regulamento.

- Ndo complete a totalidade do percurso escolhido pela zona marcada.
- Altere o dorsal ou ndo seja transportado visivelmente.

— Ignore as indicacbes da organizacéo.

— Tenha alguma conduta antidesportiva.

— N&o passe nos postos de controlo.

- Deteriore ou suje 0 meio ambiente.

10
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Todo o atleta que utilize meios ilicitos para obter vantagem em relacdo a outros, sera
automaticamente desclassificado.

O atleta € o Unico responsavel pelo transporte de todas as embalagens e residuos naturais
(mesmo que biodegradaveis), ou ndo naturais, provenientes de géis, barras e/ou outros.
Devera depositar os residuos no abastecimento mais préximo, ou transporta-lo até a linha
da meta.

2.12. Responsabilidades perante o atleta/ participante

O participante reconhece o risco associado as provas de trail, ndo podendo
responsabilizar a organizacdo por eventuais quedas ou quaisquer outros problemas
fisicos desenvolvidos no decorrer prova, ou por quaisquer bens materiais
perdidos/danificados ao longo do percurso.

A inscricdo na prova implicara total aceitagcao do presente regulamento.

11
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2.13. Seguro desportivo

2.13.1. A entidade seguradora:

IR VICTORIA -

L avmerees oo G Saurador

ACIDENTES PESSOAIS
VICTORIA Eventos Desportivos

Em caso de acidente, que resulte tratamento hospitalar, o sinistrado devera pedir um
relatério médico para apresentar & companhia seguradora. Os custos serdo suportados pelo
sinistrado e reembolsados posteriormente pela companhia de seguros. A organizacao
declina qualquer tipo de pagamento.

A responsabilidade do pagamento do valor da franquia é da inteira responsabilidade
do atleta.

O atleta sinistrado devera no dia seguinte efetuar a participacdo a seguradora a qual deve
juntar os documentos existentes no site da companhia.

Em todas as participacbes efetuadas a seguradora, os atletas sinistrados deverdo
apresentar o nome da entidade organizadora do evento, o niumero da apdlice, data e hora
da ocorréncia.

O sinistrado deve de imediato dar conhecimento a entidade organizadora através do mail:
mag8ne@gmail.com.

IMPORTANTE

- A organizacao (seguradora), ndo assumira despesas de sinistros, dos quais ndo tomou
conhecimento em tempo oportuno para ativar o seguro.

12
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2.13.2. Apolices e Condicdes do seguro:

» Caminhada:

INICIO E DURACAD DO CONTRATO

N® contrato 11534808 Duragdo do Contrato 1 dias
Data Inicio 27-05-2023 Termo 28-05-2023
»  Trail:

INICIO E DURACAO DO CONTRATO

N° contrato 11534814 Duragio do Contrato 1 dias
Data Inicio 2B-05-2023 Termo 28-05-2023

COBERTURAS, CAPITAIS SEGUROS E FRAMOUIAS
Coberturas Capitais Seguros Frangquias
Morte € 30.1268,00 -
imvalidez Permanente € 30.128,00 10,00%
Despesas de Tratamento e Repatriaments € 4 820,00 € 60,00
Despesas de Funeral € 2.410,00 -

13
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3. Inscricoes

3.1. Processo inscricdo (local, pagina web, transferéncia bancaria)

1. As inscricdes estao disponiveis no link:

2. A veracidade dos dados fornecidos € da responsabilidade do participante,
salientando-se a importancia da exatiddo dos mesmos para efeitos de seguro

3. Qualquer assunto devera ser dirigido a organizacao através do email
mag8ne@gmail.com

3.2. Valores e periodos de inscrigao

» Precos base:

Gola Tshirt
Limite , De 24/4 | alusiva ao | 51,siva
inscrigoes Ate 23/4 a 23/5 evento ao
evento
. oferta opcional
Trail Longo 22Km 13 € 15 €
400 -
. oferta opcional
Trail Curto 11Km 12 € 14 €
.. , oferta opcional
Mini Trail 8Km 80 11 € 13 €
. oferta opcional
Caminhada 8Km 100 8 € 10€
L L L opcional -
Trail Kids 60 Grétis, obrigatdria(*)

O limite de inscricdo séo os valores acima descritos (inscricdes pagas), as inscricbes
encerram quando atingidos estes limites ou na data limite - dia 23 de Maio.

Qualquer duvida devera ser remetida para mag8ne@gmail.com
Trail Kids

(*) Relativamente & inscrigdo da crianca, deve ser feita na plataforma, embora sendo
gratuita, € obrigatdrio o seu registo para efeitos de seguro.

Deve o0 encarregado de educacgédo da crianca (ou tutor), enviar por mail o «termo de
responsabilidade» devidamente preenchido e assinado, para o seguinte endereco de mail:

mag8ne@gmail.com

14
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3.3. Condicdes devolugao do valor de inscricao

Ap0s confirmagéo da inscrigéo, ndo é possivel o seu cancelamento nem o respetivo
reembolso do valor pago.

E permitida a transferéncia de inscri¢bes, através da alteracio do seu titular até ao dia 24 de
Maio.

Os pedidos de transferéncia tém obrigatoriamente que ser realizados para a organizacao,
usando o mail mag8ne@gmail.com .

Todos os atletas que se apresentem a prova com um dorsal que ndo corresponda a sua
identidade, NAO ESTARAO ABRANGIDOS PELO SEGURO DESPORTIVO, e correm
por sua conta e risco.

3.4. Material incluido com a inscricao

Os precos apresentados incluem:

¢ Dorsal com chip descartavel,
e Cronometragem electrénica (apenas Trail Longo / Trail Curto);
e Abastecimentos sélidos e liquidos;
e Seguro desportivo;
e Gola alusiva ao evento
(Excepto Trail kids que pode adquirir no momento da inscrigéo)
e Prémio Finisher;
e Brindes que a organizag&o consiga angariar;

e Preco de atleta no bar da praia no final da prova
(mediante a mostra do dorsal)

v' As inscri¢cOes para o trail recebem uma Gola (buff) alusivo ao
evento, sendo opcional para as inscricdes da Caminhada e Trail
Kids.

v' A Tshirt alusiva ao evento é opcional, adquirida no momento da
inscricdo, nao estando disponivel em tamanhos de crianca (Trail
Kids).

L ]
£8

s
&
=g

Gola Tshirt
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3.5. Secretariado da prova/ horarios e locais

dia hora local
27 (sébado) 13:00 - 20:00 Bar da praia Magoito
28 (domingo) 7:00 - 8:30 Bar da praia Magoito

Recomendamos a todos os atletas que possam levantar o dorsal com a maior
antecedéncia possivel, evitando assim filas desnecessarias.

3.6. Servigos disponibilizados
Balneérios e WC no local de partida/chegada;

Estara a funcionar um servigo de bar, mediante aquisi¢céo no local.

3.7. Estacionamento

Poderd estacionar a viatura nos pargues de estacionamento de acesso a praia do
Magoito.

O Secretariado e partida/chegada, assim como todo o «event center», decorrera, na
praia, junto do bar.

16
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4.

Prémios:

4.1. Local e hora entrega prémios

A 2N

Y VYV X

Y VVX

>

Mini Trail
Prémio Simbdlico para os trés primeiros classificados da geral (de cada género)

Trail Curto

Prémio Simbdlico para os trés primeiros classificados da geral (de cada género)
Prémio Simbdlico para os trés primeiros classificados por escaldo etario masculino e
feminino

Prémio Simbdlico para as trés melhores equipas da geral (para a classificacao
coletiva contam os 3 melhores elementos masculinos e femininos)(*)

Trail Longo

Prémio Simbdlico para os trés primeiros classificados da geral (de cada género)
Prémio Simbdlico para os trés primeiros classificados por escaldo etario masculino e
feminino

Prémio Simbdlico para as trés melhores equipas da geral (para a classificacao
coletiva contam os 3 melhores elementos masculinos e femininos)(*)

(*)(A classificacéo é atribuida tendo em conta a classificacao dos 3 melhores elementos da

equipa, contardo para este prémio as equipas que tenham 3 ou mais elementos
independentemente do género.

EscalBes etérios considerados para TL e TC: (*)

Definicdo das categorias etarias

Escalbes Idade
Sub 23 MJF 18 a 22 anos
Seniores M/F 231 a 39 anos
Veteranos M/F 40 40 a 49 anos
Veteranos MF 50 50 a 59 anos
Vieteranos M/F 60 > b0 anos
MNota: Os escaldes referem-se a idade do participante na data da prova/inscricao

Esté prevista a entrega de prémios, entre as 12:00 e as 14:00, em ceriménia a ocorrer junto
da zona de meta (bar da praia).

4.2. Prazos para reclamacao de classificagoes

As reclamacdes deverao ser dirigidas por escrito ao secretariado da prova no prazo maximo
de 1 hora ap6s a chegada do ultimo atleta.

17

Trail PraiaMag8’23 II'\_r_,-"'I



5. Informacdes

5.1. Como chegar

Magoito, é uma localidade pertencente a Unido das Freguesias de S. Jodo das Lampas
e Terrugem, concelho de Sintra.

5.2. Locais a visitar

¢ Igreja de Santa Maria (Magoito)

¢ Praia do Magoito, onde se encontra a Duna Consolidada do Magoito,
classificada como geomonumento.
Esta € uma das praias com maior concentragédo de iodo de toda a Europa.

(Praia do Magoito)

e Quinta pedagogica “Burros do Magoito”
e Casal de Pianos (vestigios romanos)

18
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http://oficina.cienciaviva.pt/~pw043/magoito.htm
http://pt.wikipedia.org/wiki/Geomonumento
http://pt.wikipedia.org/wiki/Europa

6. Eco responsabilidade

7

O atleta é responsavel pelo transporte dos invélucros e outro lixo ndo natural,
provenientes de géis, barras, etc., na sua mochila ou cinto, depositd-lo no
abastecimento mais proximo ou transporta-lo até a meta. Nao € permitido destruir ou
alterar propositadamente propriedades privadas (muros, vedacdes, plantacdes, entre
outros). Nao é permitido atear fogo. Nao é permitido adicionar ao percurso quaisquer
elementos passiveis de serem entendidos por atletas como elementos sinalizadores.
N&o é permitido modificar, remover ou destruir quaisquer elementos da sinaliza¢cdo
existentes ao longo do percurso. A colocacdo e remocado dos elementos sinalizadores
estd exclusivamente a cargo da organizacao do evento.

Contribua para reduzir a pegada ecoldgica desta prova.

Sabia que:

PEGADA ECOLOGICA
DE PORTUGAL

7. Omissoes

Os casos omissos serdo resolvidos pela Organizagcdo que aplicard as solugbes
recomendadas pelos regulamentos gerais que regem a modalidade.

A organizacao reserva-se o direito a realizar as modificacdes que considere necessarias
dependendo das diferentes condi¢gdes encontradas no dia do evento, assim como a
suspensao da prova se as condi¢des ndo permitirem o seu desenvolvimento em seguranca.
Este regulamento poderd ainda sera alterado de modo a que fique mais completa a
informacé&o.
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