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1 - Apresentagéo

A associacéo Talentos Objetivos — Clube de Enduro e Recreio ir& promover, com o apoio da junta de freguesia de Quiaios e da Camara
Municipal da Figueira da Foz, a quinta edig&o de Trail Running intitulada 5° TRAIL RUN AQUI HA-OS.

Seré realizada no dia 4 de maio de 2025 independentemente das condigbes climatéricas e que ¢ organizador entenda que no ha riscos
acrescidos pelas mesmas para este tipo de evento.

0 5° TRAIL RUN AQU! HA-OS é composto pelas distancias de 12km, 17km, 30km e 46km. Os tragados estdo desenhados na encosta norte e
oeste da Serra da Boa Viagem em percursos ja existentes: estraddes, single-tracks, caminhos agricolas e muito pouco de estrada asfaltada. A
localidade da Praia de Quiaios sedeara o Secretariado e Partida/Chegada.

- Distancias:
12km - Caminhada ﬁwwﬁi@mm de Atletismo de Coimbra
it T
12km - Trail 12k % PROVAS DESPORTIVAS
NA VIA PUBLICA

17km - Trail Sprint - circuito ATRP
30km - Trail - circuito ATRP

46km - Trail Ultra - circuito ATRP ¢ circuito ADAC [prova tnica]

2 - Programa / Horério

10 de dezembro de 2024 - Abertura das inscriges [https://bttmanager.com]
31 de margo de 2025 - Data limite para inscricbes com preco reduzido [com pagamento efetuado]
01 de maio de 2025 - Data limite para inscri¢cbes [com pagamento efetuado]

Sabado, 03 de maio de 2025

14h00 - Secretariado [Posto Turismo Praia de Quiaios]

20h00 - Fecho do Secretariado

Domingo, 04 de maio de 2025

07h00 &s 15h30 - Secretariado [Posto Turismo Praia de Quiaios]

{levantamento do dorsal encerra 15 minutos antes do controlo “0” de cada circuito)

08h00 - Controlo “0” dos 46km [junto & partida]
08h30 - Partida dos 46km

08h30 - Controlo 0" dos 30km [junto & partida]
09h00 - Partida dos 30km

09h10 - Controlo “0” dos 17km [junio a partida]
09h30 - Partida dos 17km

09h35 - Controlo “0” dos 12km [junto a partida]
(09h45 - Partida do Trail 12km e Caminhada

11h00 - Previséo da chegada do primeiro atleta dos 12km
11h00 - Previsdo da chegada do primeiro atleta dos 17km
11h30 - Previsdo da chegada do primeiro atleta dos 30km
13h00 - Previsao da chegada do primeiro atleta dos 46km

14h00 - Ceriménia de Entrega de prémios

NOTA: Por razbes de forga maior os horarios poderdo sofrer alteragées.
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3 - Condigbes de participagio
3.1. - Idade minima de participacéo: a) 20 anos - Trail Ultra (48km) e Trail (30 km) e 17 anos Trail Sprint (17km) e 16 anos Trail Mini (12 km)

3.2. - Inscrigdo regularizada: A inscricao em qualquer uma das distancias implica compreender e aceitar sem reservas o regulamento da prova
com a correta inscrigdo em hitps://runmanager.net e proceder ao respetivo pagamento.

3.3. - Condigdo fisica: os participantes devem estar conscientes da distancia e das particularidades da prova em que véo participar e estarem
suficientemente treinados para concluirem a mesma.

3.4. - Ajuda Externa: aos participantes é permitido receberem assisténcia nas zonas de abastecimento. E estritamente proibida toda a ajuda
externalfora dessas zonas.

3.5. — Colocagéo do peitoral: O peitoral deve estar permanentemente visivel durante toda a prova.

3.6. — Os atletas de menor idade devem fazer prova da autorizagéo do encarregado de educagéo em declaragéo assinada [ver Anexo 2 deste RP]

4 - A Prova:

4.1 Distancia Altimetria Grau Dific  Barreiras Hordrias  Abastecimento  Postos de controlo
Km - hora Final km Km (consultar ponto 4.6)

Trail Uttra 48km 2056m D+ 2 36 - 08h00 08h00  9-18-26-36-46  0-9-18-26-36-46

Trail 30km 1425m D+ 2 20 - 04h00 06h00 10-20-30 0-10-20-30

Trail Sprint 17km 850m D+ 2 04h00 817 0-8-17

Trail Jovem 12km 600m D+ 2 03h00 §-12 0-8-12

Caminhada 12km 600m D+ 2 03h00 §-12 0-8-12

4.2. - Mapa / Perfil Altimétrico / Descricdo do Percurso

A ser anunciado posteriormente pela organizacéo

4.4. - Metodologia do Controlo dos tempos
Sera utilizado um sistema eletronico de controlo de tempos [https:/irunmanager.net]. Nos postos de controlo existirdo tapetes de
cronometragem que registam a passagem dos participantes.

O peitoral dos participantes integra um chip ao qual possibilita o registo da sua passagem.

Além do controlo eletronico poderé haver em algumas zonas de controlo registo manual e fotografico de passagem.

4.5. - Postos de Controlo
Os postos de controlo séo zonas obrigatérias de passagem e estdo localizados em locais mencionados pela organizagao. Em cada um destes
controlos estard um membro da organizacgéo identificado.

0O abandono do participante deve ser feito inica e exclusivamente nos postos de controlo ou nas zonas de Abastecimento. Na eventualidade de
um acidente ou lesdo em que o participante esteja imobilizado e ndo consegue alcangar um posto de controlo, deve ativar a operacéo de
salvamento, enfrando em contacto com a organizagéo.

O numero de contacto da organizagéo, para efeitos de emergéncia, estara impresso no peitoral do participante e devera ser igualmente
gravado antecipadamente no seu telemével.

A organizagio reserva-se o direito de alterar a qualquer momento o percurso e a posicéo dos postos de controlo / abastecimento, sem aviso
previo. Em caso de condigbes climatéricas adversas a partida pode ser atrasada no maximo trés horas, periodo apds o qual, a prova é
cancelada. Nao haverd direito a reembolso.
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4.5. — Abastecimentos

Os abastecimentos serfio alimentos sdlidos efou liguidos em locais definidos pela organizaco.
S6 quem tiver o peitoral visivel poderd abastecer.

Nao seréo fornecidas bebidas em recipientes, o atleta deve transportar o seu préprio recipiente.

NOTA: informag&o facultada posteriormente

4,7. - Marcagoes
As marcagOes serdo feitas com fitas ao longo do percurso € setas verticais. As mudangas de direcdo seréo sinalizadas com setas verticais e
nos locais de possivel erro o caminho sera barrado com sinalética. (a sinalética sera colocada no placar oficial da prova)

4.8. — Material obrigatorio/Recomendado
No controlo “0” ¢ atleta esta sujeito 4 desqualificagéo se se verificar o incumprimento do material obrigatério.
Durante a competigéo todos os atletas participantes tém de se fazer acompanhar da totalidade do material obrigatrio.

4.8.1 - Obrigatério

Tipo de Material 46km  30km 17km  12km Caminhada
Dorsal {fornecido pela organizagéo), a ser colocado no peito abdémen ou perna do atleta e | / | | N
visivel durante a totalidade da prova k * ¥ L ¥
Manta Térmica (manta de sobrevivéncia) < Y N '\f

Telemovel operacional para efetuar/receber chamadas \ v R v V
Apito Y V v Y

Depésito com agua/equivalente (minimo 0.50lt de capacidade) \ V \ \

4.8.2 - Recomendado

Basttes 4 + 4 4 \
Copo ou similar (a organizagéo ndo fornecera copos nos abastecimentos) y Y \f v v
Boné v \ \ N

Nota: Os atletas participantes serac inspecionados no Controlo ‘0’ e poderdo ser inspecionados apos concluséo da prova no Controlo de
Chegada/Meta e em qualquer momento da prova pelo diretor ou chefes de controlo.

Qualquer participante que inicie a competigdo com o que consta no ponto 4.8.2 tera de transporta-los até 4 linha de chegada. E expressamente
proibido abandonar em qualquer parte do percurso. (ver ponto 4.9-Penalizactes)

4.9. ~ Penalizagoes
- a) Nao prestar assisténcia a um participante que esteja a necessitar de ajuda: Desclassificacéo;

- b) Abandonar a prova sem avisar a organizagdo: Desclassificacdo;

- ¢} Partilhar o peitoral com outra pessoa, durante parte ou na totalidade do percurso: Desclassificacio;

- d) Utilizar caminhos que n&o os sinalizados para a prova, atalhando o percurso: Desclassificacgo;

- &) Utilizar transporte ndo autorizado (boleia): Desclassificacao;

- f} Retirar sinalizag&o do percurso: Desclassificacao;

- g) Desobedecer as medidas de seguranca indicadas pela organizacio e entidades associadas: Desclassificaco;

- h) Falhar um ou mais postos de controlo: Desclassificacéo;

- i) Perda do Chip: 15 minutos;

- ]} Alirar lixo para o chéo efou danificar o meio envolvente: Desclassificacéo;
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- k) Receber ajuda externa fora das areas definidas pela organizago: 80 minutos;
- 1) Fazer-se acompanhar por pessoas néo acreditadas pela organizacao, exceto nas areas definidas pela organizagéo: 60 minutos;

- m) Peitoral ndo visivel ou afixado em local ndo visivel: Penalizacdo de 15 minutos.

- n) Nao cumprimento do ponto 4.8.1: 30 minutos (por item)

- 0) Néo cumprimento do ponto 4.8.2: 15 minutos (por item, caso tenham partido com)

4.10. - Responsabilidade perante o participante

O participante declara que cumpre com todas as condicBes do presente regulamento e assume por sua livre e espontanea vontade os riscos e
suas consequéncias decorrentes da participacio na prova, sejam eles danos fisicos, morais, materiais ou de qualquer natureza. Fica a
organizagdo e todos os envolvidos isentos de outras responsabilidades que n3o as obrigatérias por lei.

4.11. - Seguro desportivo
Todos os atletas néo federados terdo um seguro de acidentes pessoais (contratualizado pela organizagio). Nos atletas federados impde-se o
seguro da licenga desportiva. A organizagéo contratualiza também um seguro de responsabilidade civil para o evento.

S.nscrigées

5.1. - Processo de inscrigdo
- Somente as inscrigbes feitas na plataforma de inscrigbes serdo aceites: https:/bttmanager.com

- Cada participante deve preencher o formulario de inscrigdo e pagar o valor da mesma no prazo estipulado;

- O participante apos a inscricao, recebe por email, uma referéncia Multibanco/Mbay para proceder ao pagamento;

- Néo é necessario o envio do comprovativo de pagamento;

- Apos confirmac&o do pagamento, o n° do dorsal do atleta vigorara na lista de inscritos;

- Os atletas menores de idade devem fazer prova da declaragdo assinada pelo encarregado de educago (anexo na pagina 9)

Nota: Os atletas mantém o seu escaldo durante toda a época desportiva, sendo o respetivo escaldo atribuido com base na idade que o atleta

tera no final da época desportiva. Para efeito de classificacdo e pontuagao dos atletas nos escaldes sera considerada a idade que o atleta tera
a 30 de setembro.

5.2. - Distribuicao de vagas

- 46km ~ 400; 30km - 300; 17km ~ 300; 12km - 200; caminhada - 200

5.3. - Valores e periodos de inscrigae
[15 de dezembro de 2024 com pagamento efetuado] 46km-35€; 30km-25€; 17km-15€; 12km-12€; caminhada-12€
[01 de maio de 2025 com pagamento efetuado] 46km-40€; 30km-30€; 17km-20€; 12km-15€; caminhada-15€

# salvo filiados ADAC inscritos no Trail Ultra (46km) que obtém 1.50 euros de desconto
# equipa com 10 inscritos pagos, oferta do 11° inscrito

5.4, - Condigbes de alteracdo de prova, cedéncia e devolugao do valor de inscricdo
No casc comprovado por atestado/declaragdo médica da impossibilidade de participacao do atleta até 15 dias antes da realizagéo da prova
seré devolvida a totalidade do valor da inscricéo.

A alterago de inscri¢éo de prova so & permitida até 10 dias antes da realizacdo da prova, caso hajam vagas disponiveis. Se a alteracéo for
para uma prova de maior distancia, havera lugar ac pagamento do diferencial. Se a alterago for para uma distancia menor, ndo havera lugar a
reembolso. ’
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5.5. - Incluido nas inscrigdes
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Dorsal personalizado com chip integrade (exceto Caminhada); T-shirt alusiva ao evento; Abastecimentos; Lembrangas; Seguro de acidentes
pessoais (nfo federados) e Lanche final (sopa, bifana/panado, bebida, ...)

6.Prémios
6.1. - Categorias e Escalbes
PREMIOS

Trail Ultra {46km)

* [1°-2°-3°] - AQUI HA-0S

Trail (30km)

Trai! Sprint (17km)

Trail (12km)

#MUB23 e FSUB23 - 20 a 22 anos
H#MSEN e FSEN - 23 a 34 anos
#M35 e F35 - 35 a 39 anos

#M40 e F40 - 40 a 44 anos

#M45 e F45 - 45 a 49 anos

#M50 e F50 - 50 a 54 anos

#M55 e F55 - 55 a 59 anos

#MB0 e FB0 - 60 a 64 anos

#M65 e FB5-65a 70 anos

#M70 e F70 - mais de 70 anos

#individual_Geral Feminina
#individual_Geral Masculina

#Equipa_Geral Feminina
#Equipa_Geral Masculina

#MSUB23 e FSUB23 - 20 a 22 anos
#MSEN e FSEN - 23 a 34 anos
#M35 e F35- 35239 anos

#M40 e F40- 40 a 44 anos

#M45 e F45 - 45 2 49 anos

#M50 e F50 - 50 a 54 anos

#M55 e F55 - 55 a 59 ancs

#MB0 e F60 - 60 a 64 anos

#M65 & FB5 - 65 2 70 anos

#M70 e F70 - mais de 70 anos

#ndividual_Geral Feminina
#Individual_Geral Masculina

#Equipa_Geral Feminina
#Equipa_Geral Masculina

#MJUNIOR e FJUNIOR - 18 a 19 anos
#MSUB23 e FSUB23 - 20 a 22 anos
#MSEN e FSEN - 23 a2 34 anos
#M35 e F35-35a 39 anos

#M40 e F40 - 40 a 44 anos

#M45 e F45 - 45 a 49 anos

#M50 e F50 - 50 a 54 anos

#M55 e F55 - 55 2 59 anos

#M80 e FB0 - 60 a 64 anos

#MB5 e F85 - 65 a 70 anos

#M70 e F70 - mais de 70 anos

#ndividual_Geral Feminina
#individual_Geral Masculina

#Equipa_Geral Feminina
#Equipa_Geral Masculina

- 5 primeiros classificados

#individual_Geral Feminina
#individual_Geral Masculina

6.4. - Equipas

- O apuramento da classificacao por equipas em cada distancia é efetuado com base nas trés melhores classificacdes dos respetivos atletas,

por sexo.

- SituagBes de empate serdo resolvidas pela melhor classificagdo do tlfimo elemento dos 3 em causa

7.Informagoes

7.1. - Local da Prova

Praia de Quiaios/Figueira da Foz

7.2. - Contactos

Talentos Objetivos — Clube de Enduro e Recreio
Rua Rancho das Cantarinhas, 3-5°D

3080-250 Figueira da Foz

Email: geral@talentos-objetivos.pt

Telefone: +351 914 329 905

Email preferencial: mickviper@gmail.com
Telefone preferencial: +351 938 451 581 (Amilcar Ramos)

Web: www.talentos-objetivos.pt -~ hitps:/alentos-objetivos.pt/trailrunning

Facebook: https:/fwww.facebook.com/trailaquihaos

8.Casos Omissos

Distrital de Atletismo de Combr

Os casos omissos deste regulamento seréo resolvidos pelo juri de prova, cuja deciséo ndo havera recurso.
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ANEXOS 1
Seguranga

Local km Coordenada Tipo
Seguranca Médica
M1-P1 Praia de Quiaios [Partida/Chegada] 40°12'69.33" - 8°53'2341"  Ambuléncia e equipa
M2-P2  Estraddo da cascata. Vindo dos ‘SSS’ [s a pé] 40°1213.01"- 8°5149.32"  Ambulancia e equipa
M3-P3A Caminho da Bandeira 40°11'56.69" - 8°532.82"  Ambulancia e equipa
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AUTORIZAGAO DO ENCARREGADO DE EDUCAGAO

U et , portador do Cartdo Cidaddo
N2 ,Naqualidade de e (grau de parentesco),
contato telefénico N2, e na qualidade de encarregado de educacdo do
atleta (NOME COMPIBTO) oo, , portador do
Cartdo Cidaddo N2, , autorizo o meu educando a participar na 52 edicdo

do Trail Running Aqui Ha-Os

Declaro que li e aceito o Regulamento de Prova

(assinatura do encarregado de educacio conforme Cartdo Cidadao)

Nota: eniregar no ato do levantamento do Dorsal do atleta.
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