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Trail “Limites VS Mente”

LIMITEE V& MENTE

Regulamento
l.Introducéo

O Trail “Limites vs Mente” é um projeto desenvolvido no ambito da
componente Prética da Prova de Aptiddo Profissional do curso de
Comunicacdo, Marketing, Relacdes Publicas e Publicidade da Escola
Profissional de Trancoso. Consiste na organizacdo de um evento de trail
running em Aldeia Nova, no concelho de Trancoso, uma localidade da regido
da Beira Alta conhecida pelas suas paisagens naturais, trilhos rurais e forte

identidade cultural, o que a torna ideal para este tipo de iniciativa desportiva.

O conceito do evento baseia-se na ideia de superacédo pessoal, destacando a
relacéo entre os limites fisicos e a forca mental. Pretende-se proporcionar aos
participantes uma experiéncia desafiante e motivadora, através de diferentes
percursos e também de uma caminhada, incentivando ndo s6 a competicao,

mas também o convivio e a participacdo da comunidade local.

Entre os principais objetivos do projeto estdo a promocao de Aldeia Nova como
destino de natureza, o incentivo a pratica de atividade fisica ao ar livre e a
dinamizacdo da economia local. Ao mesmo tempo, permite aplicar na pratica
conhecimentos adquiridos ao longo do curso, como planeamento estratégico,

organizacao de eventos, gestdo de parcerias e comunicacao.

O evento sera orientado por um regulamento que define regras de participacao,
seguranca e responsabilidade ambiental, assegurando uma realizacdo
organizada e sustentavel. No geral, o Trail “Limites vs Mente” combina
desporto, comunicacdo e valorizacdo do territorio, promovendo a identidade

local e desafiando os participantes a superarem 0s seus proprios limites.
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LIMITES VE MENTE
2. CondicOes de participacao
2.1. Idade de participacao

e Trail Longo: Idade minima de 16 anos;
e Trail Curto: Idade minima de 16 anos;
e Caminhada: Aberta a todas as idades, no entanto criangas com idade

inferior a 10 anos deverdo ser acompanhados por um responsavel

2.2. Inscricao regularizada

Para participar na prova, o atleta deve ter a sua inscricdo devidamente
regularizada dentro do prazo estabelecido apds a inscricdo inicial e aceitar

integralmente todas as normas constantes do presente regulamento.

2.3. Condicdes Fisicas

A participacdo nesta prova exige condicdo fisica adequada as suas

caracteristicas, que envolvem elevado grau de dificuldade, incluindo:

e Percursos com desniveis acentuados e terreno técnico e Sinuoso;

e Distancia consideravel e longa duracéo até a concluséao;

O atleta deve possuir capacidade de autogestdo do esforco fisico e mental,
bem como saber lidar com situacbes adversas, como pequenas lesdes,
indisposi¢cdes gastricas ou outros contratempos comuns em atividades

realizadas na natureza.
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LIMITEE V& MENTE

2.4. Possibilidade de Ajuda Externa
E permitida assisténcia pessoal externa aos participantes, desde que:

e QOcorra exclusivamente nas zonas de abastecimento;

¢ Nao interfira com o desempenho ou seguranca de outros atletas.

Considera-se ajuda externa qualquer forma de apoio ao atleta, incluindo
fornecimento de alimentacdo, primeiros socorros ou agbes similares. No
entanto, ndo é permitido qualquer tipo de auxilio que facilite o transporte,
reduza o esfor¢o fisico ou proporcione vantagem indevida na progressao do

percurso.

2.5. Colocacéao do Dorsal

O dorsal € pessoal. Deve ser colocado em local visivel para a organizacédo do
evento. Em caso de desisténcia, o atleta deve comunicar a organizacdo no
secretariado da prova e devolver o dorsal, formalizando assim a sua

desisténcia.

2.6. Conduta Desportiva

Qualguer comportamento inadequado, uso de linguagem ofensiva ou agressao,
seja verbal ou de outra natureza, sera comunicado as autoridades competentes

sempre que a situacao o justificar.
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LIMITEE V& MENTE

3. Prova

3.1. Modalidades e Percursos

O Trail “Limites vs Mente” € uma prova de Trail Running, que oferece 3

opcoes:

e Trail Longo: 19Km
e Trail Curto:12Km

e Caminhada:7Km

Percurso circular com partida e chegada no mesmo local, com desnivel, zonas
técnicas, linhas de agua e estradao nas ligacdes. A prova tera inicio e término
em Aldeia Nova, percorrendo trilhos, estraddes, caminhos florestais, incluindo

passagem por ribeiros.

3.2. Programa
Inscricdes

e Abertura: 23-03-2026
e Encerramento: 11-05-2026 00:00 H

3.3. Secretariado da prova/ horarios e locais
O secretariado funcionara nos seguintes dias e horarios:

e Dia 16 de maio (Sadbado)
15h00 - 19h00 - Junta de Freguesia de Aldeia Nova

e Dia 17 de maio (Domingo)

07h30 — 8h30 - Junta de Freguesia de Aldeia Nova

ESCOLA & PESSOAS " “ Cofinanciado pela REPUBLICA | woyeacio , ceNA ' e o=
S G Whoo Ellswen Pmm, D) czes Qe

Os Fundos Europeus mais proximc



Trail “Limites VS Mente”

LIMITEE V& MENTE

Partidas

Horério Evento Local

09h00 Trail Longo- 19km Junta de Freguesia de Aldeia Nova
09h00 Trail Curto- 12km Junta de Freguesia de Aldeia Nova
09h10 Caminhada - 7km Junta de Freguesia de Aldeia Nova
P&s-Prova

12h00: Almocgo e Animacgao Musical

14h00: Entrega de Prémios (Pode ser antecipada)

3.4. Distancia e altimetria

PERCURSOS

DISTANCIAS/ALTIMETRIAS

Trail Longo 19km 1100D+
Trail Curto 12km 750D+
Caminhada 7km 290D+
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LIMITEE V& MENTE

3.5. Tempo Limite

Os participantes que se retirarem da prova devem informar a organizacao,
comunicando o seu numero de dorsal. Caso contrario, poderdo ser impedidos

de participar em edic¢des futuras.

Os tempos limite para conclusao das distancias ser de 4h00.

3.6. Controlo de Tempos

O controlo de tempos sera realizado através da leitura do codigo de barras
inserido no dorsal do atleta. A cronometragem sera realizada de forma
continua, iniciando com o sinal de partida e para efeitos de classificacéo,
terminard quando o atleta passar a linha de meta e fizer a respetiva leitura.

3.7. Locais de abastecimento

POSTOS

ABASTECIMETO

PA1 Km 6 Km 6 Km 4
PA 2 Km 14 - -
PA 3 (meta) Km 19 Km 12 Km 7

Os membros da organizagdo serdo responsaveis por garantir o bom
funcionamento dos pontos de abastecimento e o cumprimento de todas as

normas de seguranca.

As diversas provas do evento decorrerdo em regime semi autonomo, sendo

essencial que cada atleta esteja preparado com quantidade minima de calorias
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LIMITEE V& MENTE

e liquidos suficientes para suprir as suas necessidades entre 0s

abastecimentos.

Informamos que os liquidos disponibilizados nos abastecimentos dever&o ser
consumidos preferencialmente em recipientes proprios trazidos pelos atletas,
sendo recomendada a utilizacdo de copo, flask ou outro reservatério individual,
de forma a garantir uma hidratacdo mais pratica, segura e sustentavel durante
a prova. Todos os participantes deverdo cumprir rigorosamente as orientagdes

da organizagéo.

3.8. Material obrigatério e recomendado

MATERIAIS

OBRIGATORIOS/RECOMENDADOS

Telemovel Obrigatorio Obrigatorio Obrigatorio
Apito Obrigatorio Obrigatorio Recomendado

Reservatorio de Agua Obrigatorio Obrigatorio Obrigatorio
Casaco Impermeéavel Recomendado Recomendado Recomendado

3.9. Informacéo sobre passagem por locais com trafego rodoviario

A organizagdo assegurara a presenca de um sistema de seguranca ao longo
de todo o percurso. No entanto, em alguns pontos sera impossivel interromper
o trafego rodoviario. Nesses casos, 0s participantes deverdo respeitar
rigorosamente as regras de transito aplicAveis em estradas de uso publico,

bem como preservar o meio envolvente ao percurso.
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LIMITEE V& MENTE

Além disso, os participantes devem estar cientes de que 0S percursos
atravessam propriedades privadas. Qualquer dano ou prejuizo causado por
desrespeito a estas normas serd de exclusiva responsabilidade dos
participantes em causa, que poderao ser obrigados a reparar ou indemnizar 0s

prejuizos resultantes.

A prova tem trocos com passagem de trafego rodoviario que serdo
devidamente assegurados por elementos da organizacdo e se possivel
também sera assegurada por Agentes da Guarda Nacional Republicana para

gue nada interfira com a prova.

3.10. Desqualificagdes

e Nao cumpra o regulamento da prova,

e Nao complete a totalidade do percurso;

¢ Nao mantenha o dorsal visivel durante toda a prova;
e Ignore as instrucdes da organizacgao;

e Adote conduta antidesportiva.

3.11. Responsabilidade dos participantes

A inscricdo na prova implica aceitacao integral do presente regulamento. Cada
participante é responsavel por todas as acfes que possam causar danos
materiais, morais ou de qualquer outra natureza a si mesmo ou a terceiros. A
organizacao, bem como quaisquer pessoas envolvidas na realizacdo da prova,
nao se responsabilizam por acidentes, negligéncia, roubo de objetos ou

valores, ou quaisquer incidentes ocorridos durante o evento.
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3.12. Seguro desportivo

A organizacdo garantira a contratacdo dos seguros obrigatérios por lei para
todos os atletas. Contudo, qualquer acidente ou incidente cujos custos
excedam os limites de cobertura do seguro serd da responsabilidade do
participante.

A organizacdo também ndo se responsabiliza por despesas decorrentes de
sinistros que n&o tenham sido comunicados atempadamente para permitir a
ativacao do seguro. Caso existam franquias associadas ao seguro, estas seréao
suportadas integralmente pelo participante.

3.13.Marcacao do percurso

O percurso estara assinalado sobretudo com fitas colocadas em elementos
naturais, aproximadamente a altura dos olhos, cuja cor sera indicada no
momento da partida. Para além dessas fitas, poderdo também ser utilizados
outros tipos de sinalizacdo, como setas impressas, marcacdes no piso e
indicacdes dadas por elementos da organizacdo em pontos mais sensiveis,

como atravessamentos de estradas ou cursos de agua.

Os participantes devem seguir sempre o trajeto marcado, mantendo-se o mais
proximo possivel das sinalizacbes, ndo sendo permitido fazer atalhos. O
incumprimento desta regra podera levar a desclassificacdo caso a organizacao
entenda que houve intencdo de encurtar a distancia ou diminuir a dificuldade

técnica do percurso.

Se um participante se afastar do percurso sinalizado, devera regressar pelo
mesmo caminho até encontrar novamente o trajeto correto e continuar a prova

a partir desse ponto.
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4. Inscricdes

A inscrigdo é realizada online através do site https://acorrer.pt/eventos.

4.1. Material incluido com ainscricao

O valor de inscrigao inclui:

e Dorsal

e Seguro

e Abastecimentos

e Banhos quentes

e Reforgo alimentar na meta

e Todas as ofertas que a organizacdo venha a conseguir angariar até a

prova

4.2. CondicOes devolucédo do valor inscricéo

Em momento nenhum o valor da inscricdo sera devolvido caso o atleta desista
da prova, a qualquer tempo. Em caso de desisténcia, apenas sera permitida a
transferéncia da inscricdo para outro atleta, devendo esta ser realizada até, no
maximo, 6 dias antes da data da prova. Situacdes excecionais poderdo ser

consideradas, mediante analise individual por parte da organizacéao.

No caso de condi¢des climatéricas ou motivos de forca maior ndo permitirem a
realizacdo do evento e levarem ao seu cancelamento, as inscricbes serao
automaticamente transferidas para nova data, se for pedida a devolucéo pelo

participante serd feita a devolucao de 70% do valor.
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4.3. Troca de titularidade das inscri¢cdes

E permitida a troca do titular da inscricdo até ao dia 1 de maio de 2026. A
mesma deve ser solicitada pelo titular da inscricdo para o emalil
geral@acorrer.pt. A troca do titular da inscricdo pode n&o permitir a troca do

tamanho da camisola.

5. Categorias e Prémios
5.1. Data, local e hora entrega de prémios

Os prémios serédo entregues as 14h00 no dia da prova junto a zona da meta.

5.2. Premiacéao

BN

No que diz respeito a classificagcdo geral serdo atribuidos troféus aos 3
primeiros atletas masculinos e femininos no Trail Longo 19km e Trail Curto

12km. A caminhada néo tera direito a classificacao.

A organizacao atribuird prémios aos trés primeiros classificados de cada
escaldo, masculinos e femininos, com base na classificacdo final obtida na
prova. Os escaldes considerados serdo: Sub-23, Seniores, Veteranos M40,

Veteranos M50 e Veteranos M60+.

6. Informacdes / servigos disponibilizados

A organizacdo tem ao dispor dos atletas transporte até ao local da chegada em

caso de lesdo ou desisténcia, estando condicionados a lotacdo e

disponibilidade dos veiculos de transporte.
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6.1. Como chegar?

O evento (secretariado, levantamento de dorsais, partida e chegada) realiza-se
na junta de freguesia.

Ver no Google Maps: https://maps.app.goo.gl/NXeMVTYY7FhWFzxF6

6.2. Onde comer?

A organizacao tem a disposicdo dos atletas e acompanhantes que o pretendam
um almoco, a reservar no momento da inscricédo, pelo valor de 8€ para atletas

e para acompanhantes.

7. Responsabilidade ambiental

O atleta € o unico responsavel pelo transporte de todas as embalagens ou
residuos naturais (mesmo biodegradaveis), ou ndo naturais, embalagens de
geis, barras, etc... Devera depositar os residuos no abastecimento mais

préximo, ou transporta-los até a meta.

8. Direitos de imagem

A aceitacdo do presente regulamento implica que o participante autoriza a
organizacao da prova a realizar a gravacao total ou parcial da sua participacao.
Implica também o consentimento para que a sua imagem possa ser utilizada
pela organizacdo na promocéao e divulgacéo do evento, em diferentes meios de
comunicacado, imprensa, video, fotografia, internet, cartazes e redes sociais,

entre outros.

Q JALIDADE
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O participante autoriza ainda a utilizagdo dessas imagens para fins publicitarios
ou comerciais relacionados com a prova, nao tendo direito a qualquer

compensacao financeira por essa utilizacao.

9. Apoio e emergéncia

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

10. Casos omissos

Os casos omissos deste regulamento, serdo resolvidos pela organizacéo, de

cujas decisdes nao havera recurso.

11. Diversos

Os participantes ficam obrigados a auxiliar os acidentados e a respeitar as

regras de viacdo nos cruzamentos da estrada.

A organizacdo reserva-se o direito a realizar as modificacdes que considere
necessarias dependendo das diferentes condi¢des, assim como a suspensao
da prova se as condicfes meteoroldgicas assim o obrigarem, ou devido a forca

maior.

12. Duche

Os atletas poderé&o usufruir de banho quente apos a prova, entre as 11h00 e as

16h00, nas instalagbes do Pavilhdo Multiusos, em Trancoso. Sera
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disponibilizado transporte para os participantes que desejem deslocar-se até ao
local.

Em alternativa, os atletas que preferirem ndo se deslocar a Trancoso poderao
tomar banho nas instalagdes do Grupo Desportivo de Aldeia Nova de Agua
Fria, sendo que a deslocacdo até esse local devera ser feita a pé ou em
transporte proprio.

Ver no Google Maps:

Grupo Desportivo de Aldeia Nova: https://maps.app.goo.gl/yPjyUtAgay7jr8nV9

Pavilhao Multiusos de Trancoso: https://maps.app.goo.gl/kkctWG1frSstcqJi8

13. Servigcos de Bar:

Junto da meta estara a funcionar um servico de bar.

14. Contactos / Redes Sociais

Email: saranevesneto@gmail.com

Tel.: 960 185 225 — Sara Neto

968 525 764 — Ivo Neto

Facebook:
https:/lwww.facebook.com/share/1DiPWvT6mM/? mibextid=ww XIfr

Instagram:

https://www.instagram.com/limites.vs.mente?igsh=0TN20TM1YzJsaDFp&

utm source=qr
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INFORMACOES E CONSELHOS IMPORTANTES

® FE preciso ter a condicao fisica adequada as caracteristicas desta prova
de extrema dureza, que junta ao mesmo tempo alta quilometragem,

longa duracgdo, grandes desniveis, exposi¢do ao sol, etc;

® Ao inscrever-se estda a concordar na integra com o0 presente

regulamento;

® E imprescindivel beber em todos os abastecimentos e alimentar-se

convenientemente;
® Ainscricdo é 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;
® Mantenha-se no trilho tracado;
® Preserve a flora e evite perturbar a fauna;
® Nao deixe lixo ou outros vestigios de passagem;
® Nao faca lume;
® Seja afavel com as pessoas que encontre no local,
® A Organizacao reserva-se o direito de aceitar inscricbes de ultima hora;

® O presente regulamento esta sujeito a alteracdes.
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, (nome do tutor), portador do

C.C. n° na qualidade de pai, mae ou tutor legal de

(nome do menor), portador do

B.l./C.C declaro para os devidos efeitos legais, autorizar o

menor acima inscrito e com o dorsal a participar neste evento
desportivo Trail “Limites vs Mente”, atividade. Que se ird realizar no dia 17 de
maio de 2026, organizado pela aluna Sara Neto do Curso de Comunicacéo,
Marketing, Relacdes Publicas e Publicidade da Escola Profissional de Trancoso
no ambito da Prova de Aptidao Profissional, sendo de livre vontade do menor,

onde assumo a responsabilidade pelos riscos inerentes a sua participacao.

, de de 2026

(Assinatura do tutor)
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