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*CLASSIFICA PARA O CIRCUITO DE TRAIL DE LISBOA



REGULAMENTO 72 EDICAO TERRUGEM TRAIL

1. CondigOes de participacao
1.1. Idade participagdo nas diferentes provas

v'As provas s3o abertas a todas as pessoas, homens e mulheres, podendo participar
individuos filiados numa federag¢ao ou nao, com idade igual ou superior a 18 anos na 1
de janeiro de 2024, desde que gozem de boa saude e se encontrem com uma
preparacdo fisica e psiquica apta a esforcos longos, ndo se responsabilizando a
organizacdo por qualquer tipo de consequéncias negativas provocadas pela sua

participagao.

1.2. Inscri¢ao regularizada

v" A inscric3o deverd ser realizada através do preenchimento de formulario préprio,
presente no site https://www.trilhoperdido.pt/

1.3. CondicGes fisicas

v" Todos os participantes no evento, em qualquer uma das provas, devem estar
conscientes das condicdes fisicas em que se encontram, devendo gozar de boa saude e
preparagdo fisica e psiquica apta para esta prova, que se compbe de alta
quilometragem, longa durac¢do, terreno montanhoso, grandes desniveis, riachos,
rochas, pedreiras, vegetacdo e possiveis obstaculos que possam surgir ao longo da

prova.

1.4. Ajuda externa

v' Os atletas poderdo ter ajuda externa sem qualquer penalizacdo, desde que ndo

interfiram com a prova.




1.5. Colocagao dorsal

v' Serdo entregues individualmente a cada participante apds apresentacdo de
identifica¢do.

v' Os participantes deverdo levantar a documenta¢do necesséria / dorsal até 30 minutos
antes do inicio da respetiva prova.

v' Os atletas deverdo usar o dorsal bem visivel numa posicdo de facil acesso e consulta
durante toda a prova na parte da frente do concorrente (peito ou abdémen), ndo
podendo ser dobrado ou cortado.

v" 0O dorsal dispde de nimeros de telemdvel referentes a nimeros de emergéncia e da
organizagao.

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

1.6. Regras conduta desportiva

v" Todos os atos do evento dever3o ser norteados por um completo fair-play, assumindo
a organizacao e os concorrentes, pelo fato de aceitarem este regulamento ao inscrever-
se, aquilo que é o patriménio 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.

v' O atleta que encontrar um colega a precisar de auxilio, terd de ficar com este, até que o
proximo atleta chegue, e assim sucessivamente. Um atleta nunca devera ficar sozinho
em caso de lesdo e/ou necessidade de apoio. Qualquer participante que visualize
gualquer ilegalidade na participacdao do evento deverd comunicar assim que possivel a

organizagao.



1.7. Direitos de imagem

v" A aceitacdo do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante
autoriza os organizadores da prova a gravacao total ou parcial da sua participa¢do na
mesma, pressupde também a sua concordancia para que a organizagado possa utilizar a
imagem do atleta para a promogao 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 exploragdo comercial e publicitaria que considere
oportuno executar, sem direito, por parte do atleta, a receber qualquer compensacao

econdmica.

2. Prova
2.1. Apresentagdo da(s) prova(s) / Organizacdo

v" O VIl Terrugem Trail é um evento organizado pela ABIT — Associacdo de Bicicletas da
Terrugem. Este evento pretende dinamizar a prdatica desportiva na regido
nomeadamente o atletismo e a pratica especifica do Trail Running, trazendo ao
concelho de Sintra, atletas de varios locais do pais para que se possa partilhar a
experiéncia desta modalidade.

v" A ABIT conta com o apoio da Cdmara Municipal de Sintra, da Unido de Freguesias de
Terrugem e S3o Jodo das Lampas, bem como de outras entidades com sede social no

Concelho.

v" O VIl Terrugem Trail é uma Prova de Trail Running, realizada em trilhos, piso acidentado,
pedreiras, estradGes e obstaculos, por terrenos circundantes a localidade da Terrugem.

v' Este evento conta com a realiza¢do de Trail Curto, Trail Longo e Caminhada.

v Trail Curto / Trail Longo classificam para o CIRCUITO DE TRAIL DE LISBOA.



2.2. Programa / Horério

v
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07:00 as 08:30 — Abertura do Secretariado junto ao Recinto Polivalente Jodo Sousa
Leitdo da Terrugem.

08:30 - Abertura do Controlo 0, (inicio da entrada dos atletas para a zona da Partida)
08:45 - Briefing

09:00 - Inicio da prova de Trail Longo

09:10 — Inicio da prova de Trail Curto

09:20 - Inicio da caminhada guiada

13:00 - Entrega de prémios/Encerramento (podera ser antecipada caso se verifiguem
condicBes para a entrega dos troféus e os respetivos atletas estejam presentes para
tal).

12:00 - Encerramento do Trail Curto (podera ser antecipado caso todos os atletas
cheguem a meta antes do tempo limite).

13:00 - Encerramento do Trail Longo (podera ser antecipado caso todos os atletas

cheguem a meta antes do tempo limite).

2.3. Distancia/altimetria/categorizacdo de dificuldade

Trail Curto:
o Distancia: 12 km
o Nivel: 1

Trail Longo:
o Distancia: 25 Km

o Nivel: 2

2.4. Descricdo do percurso

v

Sera publicado posteriormente na pagina
https://www.facebook.com/ABITbttterrugem/, a descri¢do do percurso.



https://www.facebook.com/ABITbttterrugem/

2.5. Tempo limite

v" O Trail Curto tem 3h00 m de tempo limite.

v" O Trail Longo tem 4h00 m de tempo limite.

Se a organizacdo entender afastar um atleta devido ao seu estado de salde, este assim o deve
fazer, de modo a garantir o seu bem-estar.

Por motivos de seguranca — mau tempo, incéndio, outro motivo — a organizagdo reserva-se o
direito de modificar o tracado ou a distancia a ser percorrida ou mesmo a cancelar o evento.

Os Postos de Controlo serdo os postos de informagdo privilegiados para comunicar aos
concorrentes as decisGes técnicas respeitantes ao evento.

2.6. Metodologia de controlo de tempos

v' Controle de passagens em postos previamente estabelecidos.

v' Tempo controlado eletronicamente por sistema informatico, sendo comunicadas as
classificagOes e respetivos tempos posteriormente no site

https://www.trilhoperdido.pt/

2.7. Postos de controlo

v" Haverd 2 postos de controlo ao longo da prova do Trail Longo e 1 posto de controlo ao
longo do Trail Curto.

v' E obrigatdria a passagem dos concorrentes pelos postos de apoio e controlo que se
situam no seu percurso, caso contrario o atleta sera desclassificado.

2.8. Locais dos abastecimentos

v" Havera 2 Postos de Abastecimento no Trail Longo e 1 no Trail Curto e na Caminhada.

v" Os abastecimentos serdo constituidos por sélidos e liquidos para serem consumidos no
local. Somente a dgua é destinada a encher depdsitos ou outros recipientes. Cada
atleta, ao deixar cada posto de abastecimento, é responsavel por ter a quantidade de

bebida necessdria para alcancar o préoximo abastecimento.



https://www.trilhoperdido.pt/

2.9. Material sugerido/verificacGes de material

e Calgado e vestudrio adequados para a pratica de Trail Running;

e Telemoével;

e Dorsal (visivel) (alfinetes para a colocagdo do mesmo);

e Bonég;
e Mochila;
e Apito;

e Agua (recipiente para dgua) e alimentos energéticos;

e Manta térmica.

2.10. Informagao sobre passagem de locais com trafego rodovidrio

v' A prova ird decorrer em poucos trocos de passagem com trafego rodoviario, no

entanto, todos os atletas terdo de ter cuidado ao passar nos trogos rodoviarios, pois

ndo havera corte de transito em vias onde a circulagdo automdével seja possivel,

devendo os mesmos cumprir escrupulosamente todas as normas aplicaveis aos pedes.

2.11. Penalizacbes/ desclassificacdes

v' O atleta compromete-se a respeitar as indicagdes dos membros da Organiza¢3o
colocados na zona de partida e ao longo do percurso.

e Serd penalizado ou desqualificado todo aquele que:

o}

o}

N3do cumpra o presente regulamento.

Nao complete a totalidade do percurso escolhido pela zona marcada.
Altere o dorsal ou nao seja transportado visivelmente.

Ignore as indicagdes da organizagao.

Tenha alguma conduta antidesportiva.

Nao passe nos postos de controlo.

Deteriore ou suje o meio ambiente.

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

O atleta é 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 préoximo, ou transporta-lo até a linha da

meta.




2.12. Responsabilidades perante o atleta/participante

v" N3o haverd direito a devolu¢des do valor do pagamento da inscri¢do exceto se a prova
for anulada previamente por motivos imputdveis a organizagao.

2.13. Seguro desportivo

v" Todos os participantes com inscri¢do regularizada sdo abrangidos por seguro
desportivo.

3. Inscrigoes

Limite de inscri¢des: 700

3.1. Processo inscrigao

3.1.1 - Realizar inscri¢do no site www.trilhoperdido.pt/

3.1.2 - Inscri¢do regularizada apds pagamento

3.2. Valores e periodos de inscri¢cdo

v" O ato de inscricdo pressupde a total aceitacdo das regras aqui estabelecidas.

v" Os pedidos de inscricdo devem ser feitos de acordo com os prazos indicados, a data-
limite é 15 de junho de 2024.

v" Averacidade dos dados fornecidos é da responsabilidade do participante, inclusive
para efeitos de seguro.

v' Ainscricdo é pessoal e intransmissivel.

v" N3o se aceita altera¢des dos dados fornecidos pelos participantes inscritos apds o

término das inscricées.




3.3. Condicbes devolugdo do valor de inscricdo

v" N3o haverd direito a devolu¢des do valor do pagamento da inscri¢do exceto se a prova

for anulada previamente por motivos imputaveis a organizacao.

v' As inscri¢des s3o pessoais e intransmissiveis. Os dorsais serdo entregues
individualmente ou a responsavel de equipa para levantamento coletivo, deverao

apresentar o CC/Bl no momento de recolha dos mesmos.

3.4. Material incluido com a inscricdo

v' 0O valor da inscri¢do inclui:
o Seguro de acidentes pessoal;
o Dorsal personalizado
o Abastecimentos sélidos e liquidos;
o Reforgo alimentar

o Duche.

4. Secretariado da prova/horarios e locais

Dia 23 de junho

v" 07:30 - Abertura do Secretariado junto ao Recinto polivalente Jodo Sousa Leit3o

5. Servigos disponibilizados

v" Balnedrios com WC e banhos no Recinto polivalente

6. Categorias e Prémios
6.1. Definicdo data, local e hora entrega prémios

v" Os prémios serdo entregues consoante hordrio indicado acima, no Recinto
polidesportivo (junto a meta)




6.2. Definicdo das categorias etarias

Escaloes
JUN M/F
SUB 23 M/F
SEN M/F
M/F 35
M/F 40
M/F 45
M/F 50
M/F 55
M/F 60
M/F 65
F 70
M 70
M 75
M 80
M 85

Idade

18 e 19 anos (até aos 21 Kms)
20 aos 22 anos
23 aos 34 anos
35 a0s 39 anos
40 aos 44 anos
45 aos 49 anos
50 aos 54 anos
55 aos 59 anos
60 aos 64 anos
65 aos 69 anos
>70

70 aos 74 anos
75 aos 79 anos
80 aos 84 anos
> 85

Nota: Os escales referem-se a idade do participante na data de 1 de janeiro de 2024.

6.3. Prémios

v" Prémios “72 Edic3o Trail Terrugem” aos trés primeiros classificados de cada escaldo

(M/F) do Trail Longo e do Trail Curto.

v’ Existird prémio para a equipa mais numerosa

6.4. Prazos para reclamacao de classificagdes

v" Apds publicacdo das classificacdes os atletas poderdo reclamar sobre as mesmas,

tendo o prazo de 5 dias Uteis para o fazer, ndo sendo aceites as mesmas apds essa

data. As mesmas deverdo ser justificadas com prova que justifique essa reclamacao.

7. Marcagao do Percurso

v" A marcagdo principal sera constituida por fita pendurada em elementos naturais a

altura dos olhos. A cor da fita serd anunciada no momento da partida.

v" Para além da fita sinalizadora serdo utilizadas outras sinaléticas como setas impressas,

po de pedra a cortar as estradas e informagdes diversas para além de indica¢des por

colaboradores da organizagdo em atravessamento de estradas e outros locais.




v" Os concorrentes obrigam-se a percorrer todo o trilho sinalizado o mais perto possivel
das marcagdes ndao devendo atalhar nos pontos em que eventualmente tal seja
possivel. O ndo acatamento desta norma pode levar a desclassificacdo se no entender
da organizacdo da prova tal for feito com a intencao de diminuir a distancia percorrida

ou de diminuir as naturais dificuldades técnicas do percurso.

v" No caso de um concorrente percorrer alguma parte do percurso sem sinalizagdo

deverd voltar atrds pelo caminho que seguiu e procurar o caminho sinalizado.

8. Casos Omissos

v Os casos omissos serdo resolvidos pela organizacdo.

9. Informagodes
9.1. Como chegar?

v" Rua do Cruzeiro n2 35 Terrugem — Sintra
v https://maps.app.goo.gl/noy2vWmvbfHmmemEA

10. Notas e alteragdes
Serdo publicadas noticias e informagdes adicionais na pagina

https://www.facebook.com/ABITbttterrugem/

www.trilhoperdido.pt/

Nota: Este regulamento seguiu a estrutura ATRP para Regulamento Tipo.



https://www.facebook.com/ABITbttterrugem/

