Regulamento

22 EDIGAO FITUP TRAIL

1. CONDICOES DE PARTICIPACAO

O “Fitup Trail “é um evento de trail running e caminhada, organizado pelo gindsio Fitup, que

percorre canadas, caminhos e currais de vinha dos toledos na na Madalena do Pico — Agores,
enquadrado nas vertentes Family Trail 5km, Mini Trail e caminhada de 10km e Sprint Trail de
18km.

Qualquer participante ao inscrever-se estd a concordar e aceitar na integra o presente
Regulamento.

1.1. Idade participagdo diferentes das provas
Para participar no Trail Sprint de 18km deverao ter no minimo 18 anos.

Para participar no Mini Trail e caminhada dos 10km os participantes deverdo ter no minimo 12
anos.

Para participar na caminhada Family Trail 5km menores de 12 anos deverdo ser acompanhados
por um responsavel.

Os pais (tutores legais) dos atletas menores de idade no momento do levantamento do dorsal
terdo de assinar um termo de responsabilidade.

1.2. Inscri¢ao regularizada

As inscricdes deverdo ser realizadas de acordo com os prazos previstos através do link
disponivel nas redes sociais do ginasio Fitup.

A primeira fase das inscrigdes sera do dia 1 de abril de 2026 a 31 de maio de 2026.
A segunda fase das inscri¢cdes sera do dia 1 de junho até 31 de agosto de 2026.

A terceira fase das inscri¢cOes serd do dia 1 de setembro 2026 a 15 de setembro de 2026. Nesta
ultima fase os inscritos poderao ou ndo ter acesso ao kit do atleta completo.

As inscrigdes so serao validadas apds a confirmagdo de pagamento.

No momento do levantamento do dorsal, os participantes deverdo apresentar documento de
identificacdo.

1.3. Condigoes fisicas
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e Estar consciente que a sua seguranca depende da capacidade em se adaptar
aos problemas que surjam, pois ndo cabe a Organizacdo ajudar o atleta a gerir
os seus problemas;

e Ter adquirido, antes da prova, uma capacidade real de autonomia de terreno
que permita a gestao de problemas induzidos por este tipo de prova,
concretamente: conseguir enfrentar sem ajuda externa altera¢des de
condigbes ambientais e climatéricas, saber gerir problemas fisicos ou mentais
decorrentes da fadiga externa, problemas digestivos, dores musculares,
pequenas lesbes, entre outros.

1.4. Definigao da possibilidade de ajuda externa

Aos participantes é permitido receber ajuda externa durante a prova apenas e somente
nos postos de controlo previamente definidos pela Organizagdo, e desde que ndo haja
interferéncia com outro atleta.

E estritamente proibida qualquer outra ajuda externa, com excecdo de situacdes de
cardcter urgente, a avaliar a posteriori pela Organizacao.

O incumprimento deste ponto implica a desclassificacdo do atleta.
1.5. Colocagao do dorsal

O dorsal do atleta é pessoal e intransmissivel, e deve ser colocado na frente do atleta e
estar permanentemente visivel durante a prova.

1.6. Regras de conduta desportiva

Os participantes devem ajudar qualquer pessoa em perigo e alertar o posto de controlo mais
préoximo ou contactarem a Organizacdo. Em caso de desisténcia durante a prova, o atleta
devera informar de imediato a Organizacao, em qualquer posto de controlo ou através de
contacto telefdnico indicado no dorsal. A Organizacdo reserva-se ao direito de excluir da prova,
mesmo antes do seu inicio, qualquer participante que através do seu comportamento
condicione a gestdo e/ou o bom funcionamento do evento, ndo havendo reembolso do valor
da inscricdo. Qualquer comportamento considerado inadequado, através de linguagem
ofensiva, agressdes verbais e fisicas, e desrespeito para com os outros atletas e organizagdo
resultard em desclassificagdo. O respeito pela Natureza devera ser constante, ndo sendo
admissivel que qualquer atleta polua os trilhos, ou destrua/altere qualquer elemento natural.
Qualquer protesto deverd ser submetido a Organizac¢do por escrito até ao inicio da entrega de
prémios. A Organizacdo analisara esse protesto prontamente e serd dada uma resposta o mais
breve possivel.

2. PROVA

2.1. Apresentagao da(s) prova(s)
A prova “22 edigao Trail Fitup” tem como objetivo promover a atividade fisica, incentivar as



pessoas a caminhar, e aqueles que ja correm impulsionar a desafio pessoais, saindo das suas
zonas de conforto.

Este evento ird decorrer no dia 27 de setembro de 2026, organizado pelo Ginasio Fitup nas
vertentes de Family Trail, Mini Trail, caminhada e Sprint Trail. Com a finalidade de proporcionar
boas condi¢Bes de participacdo aos atletas. Por questdes de logistica, o “Trail fitup” sera
limitado a 300 participantes no total das 3 (trés) provas, distribuidos da seguinte forma: Family
Trail 100, Mini Trail/caminhada100, Sprint Trail 100. A Organizac&o reserva para si os lugares
necessarios para satisfazer os seus compromissos. A Organizagdo reserva-se ainda no direito de
aumentar ou reduzir o nimero de vagas por razdes de seguranca ou por qualquer outro motivo
relacionado com o funcionamento da prova. Todas as altera¢des serdo anunciadas com a
devida antecedéncia nas nossas redes sociais.

A prova tem inicio no ginasio Fitup, freguesia da Madalena e termina no mesmo local. E
considerada uma prova de cardcter competitivo, uma vez que existem classificacdes e prémios,
e adequada a todos os atletas preparados fisica e mentalmente.

Mini Trail/caminhada - 10 km: prova de corrida ou de caminhada, pedestre em Natureza com
distancia aproximada de 10km que percorre trilhos, caminhos, canadas, currais de vinha,
pedreira, sendo considerada uma prova de caracter competitivo, uma vez que existem
classificagOes e prémios. A prova tem um grau de dificuldade moderada, com altimetria de
135d+.

Family Trail — 5km: caminhada pedestre por entre currais de vinha, pela natureza dos toledos,
mas ndo é de caracter competitivo.

Trail Sprint 18km: prova de corrida, pedestre em Natureza, que percorre trilhos, caminhos,
canadas, currais de vinha, pastagens, sendo considerada uma prova de caracter competitivo,
uma vez que existem classificagGes e prémios. A prova tem um grau de dificuldade dificil, com
altimetria de 550d+.

2.2. Programa / Horario

Sdbado dia 27 de setembro — Trail Sprint, Mini Trail e Caminhada
8h00 - Abertura do ginasio

9HO0O0 — Partida do Trail Srpint

10HOO0 - Partida Mini Trail

10HOO — Family Trail

12HO00 — Entrega de prémios do Mini Trail

13:HOO — Entrega de prémios do Trail Sprint 18km

13H30 — Encerramento da prova



2.3. Distancia
Mini Trail

O percurso terd uma distancia aproximada de 10 km, com elevagdo maxima de 135d+.
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Family Trail/caminhada

O percurso terd uma distancia aproximada de 5km, com elevagdo maxima de 85d+.
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Sprint Trail 18km

O percurso terd uma distancia aproximada de 18km, com elevagdo mdaxima de 550d+.
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2.4. Descrigdo percurso

A prova dos 18km é uma prova de caracter dificil, terreno de terra batida, instavel, pastagens,
currais de vinha em pedra e algumas passagens em asfalto. Terd em varios pontos as
respetivas marcagdes distintas para as 3 provas. Bandeiras azuis para a caminhada, bandeiras
verdes para o mini trail e bandeiras laranjas para o trail sprint.

2.5. Tempo limite
O tempo limite das 3 provas é de 4horas.

2.6. Metodologia de controle de tempos
A metodologia para a contagem de tempo sera manual, através dos dorsais.

2.7. Postos de controle

Os postos de controlo sdao pontos obrigatérios de passagem e estao localizados em locais
delineados pela Organizacdao. Em cada um destes controlos estard um responsavel da
Organizacdo. Durante a prova poderdo existir “controlos surpresa” de forma a assegurar o
cumprimento integral do percurso. Na eventualidade de um acidente ou lesdao em que o
participante ndo consiga alcangar o posto de controlo mais proximo deve entrar em contacto
com a Organizag¢do. O nimero de contacto da Organizacdo, para efeitos de emergéncia, estara
impresso no dorsal e devera ser antecipadamente gravado no telemoével pelo participante.

E fundamental que os participantes ajudem qualquer pessoa em perigo, alertem o posto de

controlo mais proximo e/ou contactem a Organizacdo. A Organizacdo reserva-se o direito de
alterar a qualquer momento o percurso e a posi¢do dos postos de controlo sem aviso prévio,
em caso de condig¢des climatéricas adversas e/ou seguranca.

2.8. Locais dos abastecimentos
Havera 1 posto de abastecimento ao Trail Sprint, ao 9,5km.

Os participantes devem ter os seus copos/garrafas para abastecer.

2.9. Material obrigatério/ verificagbes de material

Durante a competigao todos os participantes tém de se fazer acompanhar pela totalidade do
material obrigatdrio e aconselha-se aos atletas a utiliza¢do de vestudrio adequado a pratica da
modalidade e cépia de documento de identificagdo. Por questdes de seguranga, é
recomendavel aos participantes que facam a verificacdo do seu material, no intuito de se
certificarem que estd em perfeitas condicdes para a realizacdo da prova.

Material Obrigatério:
e Dorsal (visivel durante a totalidade da prova)
* Depodsito de dgua ou equivalente de 500 ml (minimo)

* Mochila ou equipamento similar



* Telemédvel operacional (com saldo e bateria suficientes)

» Copo ou recipiente para liquidos (a organiza¢do ndo disponibilizara copos pldasticos)

2.10. Informagdo sobre passagem de locais com trafego rodovidario ou ferroviario

Nas zonas de atravessamento de vias com trafego rodoviario, havera Controladores da
Organizacdo identificados para auxilio dos atletas nestas zonas, no entanto, os participantes
devem cumprir com as regras de transito nas localidades e estradas de uso publico, assim
como respeitar as dreas agricolas e propriedades privadas.

2.11. Penaliza¢des/ desclassificagdes

A Direcdo da Prova e os Controladores sdo responsaveis pela aplicacdo das regras e
regulamento que regem a prova, pelo que estdo autorizados a aplicar as penalizacdes e
desclassificacdes apresentadas seguidamente:

Desclassificagao:

¢ N3o prestar assisténcia a um participante que esteja a necessitar de ajuda;

e Abandonar a prova sem avisar a Organizacgao;

e Partilhar o dorsal com outra pessoa, durante parte ou na totalidade do percurso;
e Dorsal nao visivel, durante parte ou na totalidade do percurso;

e Utilizar caminhos que ndo sao os sinalizados para a prova, atalhando intencionalmente o
percurso;

e Utilizar transporte ndo autorizado (boleia);

* Falta gravosa ao respeito para com a Organizacdo ou outros participantes (agressdo ou
insulto);

e Retirar sinalizagdo do percurso;
» Desobedecer as medidas de segurancga indicadas pela Organizagdo e entidades associadas;
Penalizagbes:

e Utilizar caminhos que ndo sdo os sinalizados para a prova, atalhando acidentalmente o
percurso — 1 hora;

* Receber ajuda externa fora das dreas definidas pela Organiza¢ao — 30 Minutos;
e Atirar lixo para o chdo e/ou danificar o meio envolvente — 30 Minutos;
* N3o ter o material obrigatdrio (por item) — 30 Minutos.

A Direcdo de Prova baseada no seu proprio julgamento tem poderes para desclassificar e/ou
penalizar qualquer atleta que perturbe o normal funcionamento do evento, assim como
adequar as penaliza¢des a cada situacao.

2.12. Responsabilidades perante o atleta/ participante



Os participantes inscritos no” Trail fitup” aceitam participar voluntariamente e sob a sua
prépria responsabilidade na competigdo. A Organizagdao compromete-se a desenvolver todos
os esforcos por forma a salvaguardar qualquer incidente.

2.13. Seguro desportivo

A Organizagao subscreve um Seguro de Responsabilidade Civil e de Acidentes Pessoais de
acordo com a lei em vigor durante a vigéncia do evento. Em caso de acidente, o participante
deverd, em primeiro lugar, contactar a Organizagdo, a qual providenciara o seu
encaminhamento para a instituicdo médica mais adequada ao seu estado de saude. O
participante podera ainda contactar o 112, neste caso o proprio responsabiliza-se pelas
despesas que os atos médicos e de transporte acarretarem. A Organizacdo ndo assumira
despesas de sinistros, dos quais ndo tomou conhecimento em tempo oportuno para ativar o
seguro. As condigdes da Apdlice, incluindo a franquia, serao divulgadas oportunamente.

3. INSCRICOES

3.1. Processo inscrigao

As inscricdes poderao ser feitas através do link que sera partilhado nas redes sociais do ginasio
Fitup.

Cada participante deve preencher corretamente o formuldrio e pagar o valor da mesma, sendo
o participante responsavel pela veracidade dos seus dados. Qualquer esclarecimento adicional
sobre o processo de inscrigdes devera ser solicitado por e-mail: fitup.pico@gmail.com

3.2. Valores e periodos de inscri¢do
O periodo de inscri¢gdes decorrera entre dia 1 de abril de 2025 até 15 de setembro de 2026, em
fases e valores diferentes.

12 Fase 28Fase 3% Fase
1 Abril -31 de Maio 1 Junho - 31 Agosto 1 Setembro - 15 de Setermbro
; Socios

Farnily Nio Socios 10€ 10€ 10€
o Socios 10€ 15€ 20€
RN o Socios 13€ 19¢ 25¢
~ |Sécios 15€ 20€ 258

Sprint ————
MNio Socios 20€ 258 30€

3.3. Condig¢oes para devolugdo do valor de inscrigao



Até dia 31 de agosto de 2026 podem fazer altera¢des, depois desta data ndo hd devolugdo da
inscrigdo.

O reembolso pode ser solicitado Unica e exclusivamente quando um praticante tiver
comprovadamente um impedimento para fazer a prova, desde que o mesmo esteja associado a
um acidente ou a uma doenca diagnosticada apds a inscri¢do na prova.

O cancelamento deve ser solicitado através do e-mail fitup.pico@gmail.com, pelo que a este
pedido devera ser anexado o atestado médico.

3.4. Material incluido com a inscrigao

e Seguro de Acidentes Pessoais e Responsabilidade Civil;
e Dorsal;
e T-shirt da prova;

4. CATEGORIAS E PREMIOS

4.1. Definigao data, local e hora da entrega prémios

Os prémios serdo entregues no Dia 27 de setembro 2026, no ginasio Fitup as 13h00.
4.2. Definigao das varias categorias

Esta prova nado fara distingcdo de categorias etarias. S3o atribuidos prémios aos trés primeiros
classificados masculinos e trés classificados femininos. Ndo hd prémios por equipa.

5.Protecdo de Dados

Os dados dos participantes indicados no formulario de inscrigdo serdo registados pela
entidade organizadora para efeitos de processamento no evento nomeadamente, seguradora,
lista de inscritos, classificacGes e noticias. Todos os participantes podem exercer o seu direito
de acesso, retificagcdo ou anulagdo dos seus dados pessoais, enviando um e-mail para
fitup.pico@gmail.com.

Notas e alteragoes

Para outras informacgdes pertinentes recorrer as nossas redes sociais, Facebook, Instagram,
Grupos de WhatsApp, mail e contacto telefénico.

@fitup.exercicio.e.saude (Instagram)
@fitup (Facebook)

fitup.pico@gmail.com

966968204
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