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O Clube Terras do Coa, vai realizar no proximo dia 18 de dezembro de 2022 um evento
denominado "Trail Terras do Lince".

O Trail Terras do Lince é uma prova de trail running que vai decorrer na cidade do Sabugal e
integra provas de 28km, 14km e caminhada.

Esta prova iniciar-se-a e terminara na cidade do Sabugal, percorrendo parte do percurso da
Pequena Rota Meandros do Céa e zonas envolventes da Serra da Malcata. Este percurso visa
promover o patrimdnio histdrico, cultural e natural do concelho e ainda sensibilizar para a
preservacdo da Natureza, do Lince ibérico e especificamente da Reserva Natural da Serra da
Malcata. Esta iniciativa procura oferecer uma experiéncia Unica, percorrendo caminhos
inacessiveis por veiculos motorizados, tendo como companhia o rio Coa, atravessando velhos
pontdes, visitando antigos moinhos ja abandonados, passando em acudes de pedra para
aproveitamento das dguas e atravessando frondosos carvalhos e enormes pinhos, freixos,
amieiros, salgueiros e castanheiros. Junto aos acudes é ainda possivel ser surpreendido pela
presenca de lontras, patos-reais e gargas.

A inscricdo no evento assegura a participacdo na corrida/caminhada, acesso a reforco e
assisténcia durante o evento, frontal com contactos de emergéncia, seguro de acidentes
pessoais, brindes e balnedrios.

1. CONDIGOES DE PARTICIPACAO
1.1. Idade de participacao

Na prova de Trail de 28 km, podem participar atletas a partir de 18 anos, na prova Trail Curto de
14 km podem participar atletas a partir de 16 anos. Na caminhada ndo existe limite de idades,
contudo aconselha-se que menores de idade sejam acompanhados por seus representantes
legais.

1.2. InscrigOes

O processo de inscricdo sera efetuado na pdgina oficial do evento
https://terrasdocoa.wixsite.com/sabugal e ou no site www.meutempo.pt onde serd
disponibilizado link de acesso direto a plataforma de inscri¢Ges. Para todas as inscrigdes serao
geradas referéncias automaticas de multibanco, ndo sendo necessario o envio do comprovativo

de pagamento, tendo, no entanto, as mesmas um tempo limitado para pagamento (48 horas),
sob pena de serem inativadas. A plataforma de inscri¢gdes para o Trail Longo e Curto, Caminhada
estara disponivel a partir das 09 horas do dia 12 de Novembro, estando a mesma disponivel até
gue seja atingido o limite maximo de inscricbes permitidas pela organizac¢do (300 inscrigoes).
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Caso ndo seja atingido o limite de inscri¢cées disponivel, o processo de inscricdes termina as
23h59 do dia 15 de Dezembro de 2022.

1.3. Condigoes fisicas para participagao

- Estar consciente das distancias e dificuldades especificas da corrida por trilhos e do desnivel
das mesmas, e de se encontrar adequadamente preparado fisicamente e mentalmente;

- Adquirir antes do evento, capacidades reais de autonomia em montanha que permita a gestao
dos problemas que derivem deste tipo de provas;

- Conseguir enfrentar sem ajuda externa condi¢cdes ambientais e climatéricas adversas tais como
nevoeiro, chuva ou até neve;

- Saber gerir os problemas fisicos e mentais decorrentes de fadiga extrema, problemas
digestivos, dores musculares e articulares, pequenas lesoes, etc;

- Estar consciente que o trabalho da organizacdo ndo é o de ajudar o corredor a gerir os seus
problemas.

1.4. Possibilidade de ajuda externa

Os atletas poderdo receber ajuda externa durante a prova desde que ndo causa interferéncia
com outro atleta em prova e em zonas identificadas pela organizacdo. A ajuda externa entende-
se por assisténcia ao mesmo, quer seja no fornecimento de alimentagao, primeiros socorros ou
similar e nunca poderad ser confundida com ajudar no transporte ou a¢do que ajude o
participante a transpor o percurso com maior facilidade.

1.5. Colocagao do Frontal

O frontal do atleta é pessoal e intransmissivel e deve ser usado a frente do atleta e de
preferéncia a altura do peito, é proibido a sua colocagdo em mochilas. Ndo é permitida qualquer
alteracdo do dorsal sob pena de desclassificacdo.

1.6. Regras de conduta desportiva

O comportamento inadequado ou o recurso de linguagem ofensiva, como recurso a agressao
verbal ou de qualquer espécie, em todas as modalidades, serdo alvo de adverténcia, expulsdo
ou desqualificacdo. Todos os participantes devem proteger o meio ambiente, deixando o meio
envolvente tal como o encontraram, por isso sugerimos que ndo deixem lixo nos trilhos fora das
zonas de assisténcia (ZA).

2. PROVA

2.1. Apresentacdo da Prova

O IV Trail Terras do Lince sera realizado no dia 18 de dezembro de 2022 e é um evento
organizado pelo Clube Terras do Cba, com o apoio do Municipio do Sabugal e da Junta da Unido
de Freguesias do Sabugal e Aldeia de Santo Antdnio.
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Do evento fardo parte 3 provas diferentes:
- Trail Longo: 28 km
- Trail Curto: 14 km
- Caminhada: 10 km

Tipo de Percursos

Os diferentes percursos a disposicdo, transitam maioritariamente em floresta, terrenos agricolas
e montanha, com diferentes tipos de piso e caracteristicas. A organizagao privilegia o trilho
desafiante e divertido, pelo que os mesmos serdo constantes durante o evento.

Os percursos, bem como a realizacdo das provas, poderdo ser alterados se a seguranca dos
atletas o justificar.

2.2. Programa / Horario

Sabado (18/12/2021):

17h30 — Abertura do Secretariado
19h00 — Encerramento do Secretariado

Domingo (19/12/2021):

8h00 — Abertura do Secretariado

8h50 — Briefing / Aquecimento do Trail Longo
9h00 — Partida do Trail Longo

9h05 - Briefing / Aquecimento do Trail Curto
9h10 — Partida do Trail Curto

9h15 - Briefing / Aquecimento da Caminhada
9h20 — Inicio da Caminhada

10h30 — Previsdo de chegada do 12 atleta do Trail Curto
11h20 - Previsdo de chegada do 12 atleta do Trail Longo
12h45 — Cerimdnia Protocolar

Nota: os hordrios apresentados sdo estimados pela organizacdo face ao normal decorrer da
prova, podendo ser alterados durante o decorrer da mesma se assim de justificar.
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2.3. Distancias / Altimetrias / Categorizacdo (ATRP)

Prova Distancia D+ Maximo Altitude Altitude Classificagdo ATRP
Maéxima (m) maxima minima
(km)
Trail longo 28 850 826 714 Trail longo grau 2
Trail Curto 14 450 826 727 Trail curto grau 2
Caminhada 11 150

2.4. Mapa / Perfil Altimétrico / Descri¢do dos Percursos

Poderdo existir pequenas alteracdes de ultima hora aos percursos, decorrentes de situacoes
meteoroldgicas adversas, informaremos todos os participantes das mesmas em tempo
oportuno.

O percurso sera fitado através de fitas de cor vermelho. Para além das fitas serdo colocadas
placas direcionais e informativas com indicacdo de zonas perigosas e de quilémetros percorridos
ou a percorrer. Haverdo membros da organiza¢do nos locais mais criticos e passiveis de engano
(separacGes de provas, passagens de estrada, etc). Todos os participantes devem acatar as
indicacGes da organizacao sob pena de poderem vir a ser desclassificados.

Tempo Limite

O tempo limite para conclusdo das provas é de 5 horas, ou seja, até as 14h00 do dia 18 de
dezembro de 2022.

2.5. Controle de Tempos

O controlo de tempos e classificagdes serdo da responsabilidade da MEUTEMPO sendo as
mesmas afixadas no local da prova e no site do evento, bem como durante o evento em Live
Timing e apds o mesmo. O controlo sera efetuado através de chip, existindo diversos pontos de
controlo durante o percurso. Qualquer reclamacdo as classificacdes deve ser efetuada por
escrito até 30 minutos apds o término do ultimo atleta em prova, para que produza efeitos no
dia da prova.

Outras reclamacdes ou atualizacGes de informacdo devem ser dirigidas a organizacdo da prova
através do email: terrasdocoa@gmail.com.

Qualquer falha de passagem em controlo dard direito a desclassificacdo da prova. E
imprescindivel que o participante transporte o dorsal bem visivel. Caso ocorra a perca do dorsal
durante a prova, devera ser fornecido o nimero do dorsal pelo participante nos postos de
controlo da organizacdo, de modo a ficar registada a sua passagem.
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2.6. Zonas de Abastecimento (ZA)

Existirdo 2 zonas de abastecimento para o Trail Longo e existira 1 zona de abastecimento parao
Trail Curto. Os abastecimentos terdao uma distancia entre eles de aproximadamente 7 km. A
informagao mais detalhada acerca da localizagdo das ZA’s sera fornecida no site do clube antes
do dia do evento. A organizacdo nao fornecera copos nas assisténcias, pelo que os atletas levar
meios para que possam abastecer-se.

2.7. Material aconselhavel para Trail

- Calcado apropriado para corrida trail;
- Colete/mochila de trail;

- Manta térmica;

- Telemovel;

- Apito;

- Reservatdrio para liquidos;

- Corta-vento ou impermeavel.

Caso o tempo esteja instdvel e em estado de alerta, poderd a organizacdo sob aviso de todos os
participantes, tornar o material aconselhavel em obrigatdrio. Caso aconteca, serd comunicada
até 36 horas antes do evento.

2.8. Responsabilidade Civil

A prova decorrerd em poucos trocos com trafego rodovidrio e devidamente acompanhada por
voluntdrios e forcas policiais, no entanto serd disputada em modo “open road”, pelo que todos
os atletas terdo de tomar as devidas precaucdes ao atravessar/circular nessas zonas. Cada
participante é responsavel pelo atravessamento de vias publicas, assumindo por livre e
espontanea vontade, os riscos e consequéncias decorrentes da participa¢do. Fica a Organizagao
isenta de responsabilidade por qualquer ato provocado pelos participantes.

A prova seguird as normas da DGS para eventos desportivos que estiverem em vigor no
momento da prova, como tal, poderd vir a ser exigido aos participantes apresentagao de
comprovativo de vacinagdo e teste negativo.

Penalizagbes / Desclassificagdes

Em caso de incumprimento, os atletas poderdo sofrer as seguintes aplicagdes:
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Incumprimento Penalizagao

Ndo cumprir o percurso estipulado 2 horas

. . Desclassificagdo
Auséncia de passagem em um ou mais pontos de controlo

Exceder o tempo limite Desclassificacao

Desobedecer as medidas de seguranca indicadas por elementos da

. Desclassificagdo
organizacdo ou colaboradores

Conduta antidesportiva Desclassificacdo

Participacdo com frontal de outro atleta Desclassificacdo

2.9. Seguro Desportivo

A organizacdo contratualizard um seguro para o evento de responsabilidade civil e ainda um
seguro de acidentes pessoais, sendo que o0 mesmo apenas preverd o minimo das coberturas
exigidas por lei.

3. INSCRICOES
3.1. Processo de inscricao

As inscri¢Oes irdo decorrerdo a partir das 09h00 do dia 12 de novembro de 2022, na pagina do
Clube Terras do Cba (https://terrasdocoa.wixsite.com/sabugal) e ou em www.meutempo.pt
onde poderdo encontrar informagGes sobre o evento e existird uma ligagdo para a plataforma
de inscri¢Ges. Para outras duvidas e esclarecimentos podera ser utilizado o email do Clube Terras
do Cba (terrasdocoa@gmail.com) ou em alternativa para, 967186262 (Jodo Correia) ou
966346365 (Nelson Andrade).

3.2. Valores e periodo de inscriges

Inscrigdes até 08.12.2022 (23h59)

Provas Valores
Trail longo 16 €*
Trail curto 16 €*
Caminhada 8€*
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Inscrigdes apds dia 09.12.2022 (00h00)

Provas Valores
Trail longo 18 €*
Trail curto 18 €*
Caminhada 10€*

3.3. Pacote de inscri¢ao

Tipo de Inscrigdo Trail Trail Camin
longo | curto | hada

Participagao na prova X X X

Seguro de acidentes pessoal X X X

Zonas de Abastecimento X X X

Acesso ao Balnedrio e banhos X X X

Brindes X X X

T-shirt técnica * X X X

Almocgo X X X

Prémio Conclusdo Evento (finisher) X X

Prémios Classificacdo Geral X X

Prémios Classificacdo EscalGes X X

Prémios Classificacdo Coletiva X X

Servico de massagens* X X

* InscrigOes até dia 08.12.2022
3.4. Locais e horarios

O secretariado da prova, partidas e chegada serdo no Largo 25 de Abril do Sabugal. Os Balnearios
e massagens serao nas piscinas municipais do Sabugal. A disponibilidade dos balnedrios e
massagens estara dependente das normas da DGS em vigor no dia da prova. Os atletas poderado
estacionar os carros nos locais assinalados
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Estrada diregdo
Guarda > Sabugal
Estrada diregdo
Vilar Formoso > Sabugal

Estrada diregdo
Quadrazais > Sabugal
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4. Prémios e Categorias

4.1. Trail Longo 28 km (trés primeiros classificados)
- Sub 23 (Masculinos e Femininos) — dos 18 aos 22
- Seniores (Masculinos e Femininos) — dos 23 aos 39 anos
- M40 (Masculinos e Femininos) — dos 40 aos 49 anos

- M50 (Masculinos e Femininos) — dos 50 aos 59 anos

- M60 (Masculinos e Femininos) — mais de 60 anos

4.2. Trail Curto 14 km (trés primeiros classificados)
- Sub 23 (Masculinos e Femininos) — dos 16 aos 22
- Seniores (Masculinos e Femininos) — dos 23 aos 39 anos
- M40 (Masculinos e Femininos) — dos 40 aos 49 anos

- M50 (Masculinos e Femininos) — dos 50 aos 59 anos

- M60 (Masculinos e Femininos) — mais de 60 anos

4.3 Prémio a Geral

e 3 primeiros lugares femininos Trail Curto

e 3 primeiros classificados masculinos Trail Curto
e 3 primeiros lugares femininos Trail Longo

e 3 primeiros lugares masculinos Trail Longo

PRIZE MONEY:
Masculinos e Femininos
e 12classificado Trail curto —20 €

e 2 9classificado Trail curto —15 €
e 32classificado Trail curto — 10 €

10
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Masculinos e Femininos

e 19classificado Trail Longo — 30 €
e 2 9classificado Trail Longo — 20 €
e 39classificado Trail Longo — 15 €

Nota: O escaldo é contabilizado de acordo com a idade do atleta a data da prova

4.3. Entrega de Prémios

A entrega de prémios serd realizada junto & partida/chegada aquando da chegada dos 3
primeiros atletas de cada escaldo.

1. OUTROS ASSUNTOS

Os casos omissos e duvidas ndo esclarecidas pelo regulamento, serdo resolvidos pela
organizagao.
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Clube Terras do Cda — Ciclismo e Aventura do Sabugal
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