Regulamento
12 Trail do Coa - da Nascente a Barragem
24 de OUTUBRO de 2015

As presentes provas de Trail (42km e 24km) nasceram de uma conjugacdo de esforcos das Juntas de
Freguesia de Fdios, Vale de Espinho, Quadrazais e Malcata (Concelho do Sabugal) e também da
ACDM (Associagdo Cultural e Desportiva de Malcata), ADAVE (Associacdo dos Amigos de Vale de
Espinho) e AOQ (Associa¢cdo os Quadrazenhos). Este evento desportivo tem por objetivo a promogao
do potencial turistico da regido: desde a Nascente do Rio Cba até a sua Barragem, incluindo a Serra
da Malcata e também conta com a colaboracdo da AAG (Associacdo de Atletismo da Guarda).

Os apoios sdao: Camara Municipal do Sabugal, Bombeiros Voluntdrios do Soito e Sabugal, Sapadores
Florestais dos Fdéios e Malcata, Grupo Cultural Desportivo de Féios, Nascente do COa - Turismo em
Espaco Rural e, ainda, equipas de cada Freguesia, referidas inicialmente, para os abastecimentos e
marcac¢do do percurso.

O inicio do Trail de 42km serd na Serra das Mesas (Nascente do Coa - Fdios), passando depois por
Foios, Vale de Espinho, TrutalCéa, Quadrazais, Barragem e terminard em Malcata.

O Trail de 24km inicia-se no Viveiro TrutalCba, seguindo depois até Malcata.

1. Condig¢oes de participacao

1.1. Idade de participac¢ao

No Trail do Cba - da Nascente a Barragem os participantes deverdo ter pelo menos 20 anos de idade
e gozarem de boa saude, sendo aconselhavel que os participantes atestem a sua condicdo fisica pelas
vias médicas adequadas.

1.2. Inscricao regularizada

As inscricOes deverdo ser efetuadas em formuldrio préprio para o efeito, o qual se encontra no
endereco da pagina da Junta de Freguesia de Malcata: http://www.malcata.sabugal.pt/

Apds o preenchimento e envio do formuldrio de inscri¢cdo, o atleta deverd proceder ao pagamento da
respetiva inscricao no valor de 15Euros para o Trail de 42km e de 10Euros para o Trail de 24km.
Pagamento por transferéncia bancdria para o seguinte IBAN - PT50 0007 0312 0000 3270 0019 4 -
Cddigo SWIFT - BESCPTPL. O comprovativo de pagamento devera ser enviado por email, para o
endereco eletrdénico: freguesiamalcata@sapo.pt

Nota: no ato do levantamento do dorsal é necessario fazer-se acompanhar pelo documento de
identificacdo.


http://www.malcata.sabugal.pt/
mailto:freguesiamalcata@sapo.pt

1.3. Condigodes fisicas

O atleta deve estar consciente das distancias e dificuldades especificas da corrida por trilhos,
consciente do desnivel positivo e negativo da mesma e encontrar-se adequadamente preparado
fisica e mentalmente.

O atleta deve ainda ter adquirido, antes do evento, uma capacidade real de autonomia em montanha
gue permita a gestao dos problemas que derivem deste tipo de prova, nomeadamente:

e Conseguir enfrentar, sem ajuda externa, condi¢des ambientais e climatéricas adversas (chuva,
vento, nevoeiro, etc.);

e Saber gerir os problemas fisicos ou mentais decorrentes de uma fadiga extrema, os problemas
digestivos, as dores musculares e articulares, as pequenas lesdes, etc;

e Estar consciente que o trabalho da organizacdo ndo é o de ajudar o corredor a gerir os seus
problemas e que, para uma atividade em montanha, a seguranga depende da capacidade do
corredor se adaptar aos problemas que surjam.

1.4. Definicao possibilidade ajuda externa

O atleta ndo podera ser ajudado externamente, sob pena de ser desclassificado.

Nos Trails em questdo, os atletas regem-se pela semi-autonomia. A semi-autonomia define-se como
a capacidade de ser auténomo entre dois postos de abastecimento, tanto do ponto de vista
alimentar, como do vestuario e da seguranca. O atleta deve adaptar-se a problemas imponderaveis
gue surjam, sejam ou nao, previsiveis. O principio da corrida em semi-autonomia implica as seguintes
regras:

- Cada corredor tem de transportar durante a totalidade da prova todo o material obrigatério que
vem descrito no ponto 2.8;

- Este material deverd ser transportado em saco/mochila apropriado e devera ser presente para
inspecdo aos elementos da organizacdo sempre que estes o solicitem sob pena de
penalizacdo/desclassificacdo caso ndo o possuam ou ndo consintam a inspec¢do;

- Nos postos de apoio e controlo (PAC) existirdo bebidas e alimentos destinados a ser em consumidos
no local. Ndo serdo fornecidos copos.

- A passagem pelos PAC é obrigatdria mesmo que o participante ndo pretenda usufruir de qualquer
tipo de apoio. A ndo passagem por um PAC implica a desclassificacdo do participante.



1.5. Colocac¢ao do dorsal

O numero do atleta é pessoal e intransmissivel e devera ser colocado de forma visivel a frente do

atleta e de preferéncia a altura do peito ou como segunda hipdétese em torno da cintura para que a
organizagdo possa controlar a passagem dos atletas nos Pontos de Apoio e Controlo (PAC).

O numero e os patrocinios a prova existentes no dorsal ndo poderdo de forma alguma estar cobertos.
O atleta que nao tiver o seu dorsal visivel serd advertido. Em caso de reincidéncia, sofrera uma
penalizagdo de 10minutos. Em caso de perda do dorsal, o atleta sofrerd uma penalizagdo de
30minutos no tempo final da prova.

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
desclassificagao.

2. Prova

2.1. Programa / Horario

Dia 23 de Outubro (Sexta-feira):

20h00’ - 23h00’ - Abertura do Secretariado, entrega de dorsais (Malcata).

Dia 24 de Outubro (Sabado):

07h00’ - 08h00’ - Secretariado e entrega dos dorsais (Malcata)

08h05’ - Transporte dos atletas para os locais da partida (Nascente do Coa e TrutalCba)

08h50’ - Abertura do Controlo Zero (Nascente do Cba)
09h00’ - Partida do Trail de 42km

09h50’ - Abertura do Controlo Zero (TrutalCéa)
10h00’ - Partida do Trail de 24km

12h30’ - Chegada prevista dos primeiros atletas
13h30’ - Almocgo

15h00’ - Cerimdnia de entrega de troféus do Trail

16h00’ - Encerramento do TRAIL (horarios sujeitos a alterac¢des)



2.2. Distancias

A prova maior ronda os 42km (a organizagdo reserva o direito de alterar a distancia se as
circunstancias relacionadas com o evento assim o exigirem).

A 22 prova ronda os 24km.

2.3. Mapas/ Perfis altimétricos/ descri¢do dos percursos

Percursos maioritariamente por caminhos/trilhos em terra batida e quase sempre junto ao rio Coa.

Ver mapas:
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O perfil altimétrico do Trail de 42km é o seguinte:
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O percurso é predominantemente a descer, a prova de 42km tem 1077m de desnivel

negativo (D-) e 723m de desnivel positivo (D+). O que segundo a classificacdo ATRP da

um Racio de 1,72 (D+acum/Distancia em metros) x 100, sendo assim, a dificuldade é
de grau 1.
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2.4. Tempo limite

O Trail de 42km tem uma duracdo maxima de 6 horas.

Para o Trail de 24km a duracdo maxima é de 4 horas.

O objetivo cinge-se a assegurar a integridade fisica e a seguranca do atleta.



2.5. Metodologia de controlo de tempos

O controlo de passagens nos PAC serd feito pela organizacdo e o controlo de tempos pela AAG
(Associacdo de Atletismo da Guarda).

2.6. Postos de controlo
O controlo de passagem sera feito pelos elementos da organizacdo, em pontos estrategicamente

escolhidos, de forma a tornar a vertente classificativa justa e adequada a realidade.

A nao passagem dos concorrentes por todos os postos implica a desclassificacao.

2.7. Locais dos abastecimentos

O Trail de 42km tera 3 abastecimentos sdlidos/liquidos (Fdios, Vale de Espinho, Quadrazais) e depois

mais 2 refrescamentos liquidos entre Quadrazais e Malcata.

O Trail de 24km terd 1 abastecimento sélido/liquido (Quadrazais) e depois mais 2 refrescamentos
liguidos.

Os abastecimentos serdo constituidos por sélidos e liquidos para serem consumidos no local.
Somente a 4gua 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
proximo abastecimento.

Havera abastecimento apods a linha de meta.

2.8. Material obrigatorio/ verificacdoes de material

Material aconselhdvel: apito, bastdes, manta térmica, chapéu ou gorro.

Material obrigatdrio: bolsa ou mochila, corta-vento / impermeadvel, copo, telemével (com bateria
carregada) e ainda camelbak, depdsito de dgua ou outro recipiente com capacidade minima de 1litro.

2.9. Informacao sobre passagem de locais com trafego rodoviario ou ferroviario

As provas serdo em openroad, ou seja, todos os atletas terdo que ter algum cuidado ao passar nos
trocos rodovidrios; salientamos  que a organizacdo  tera colaboradores nos

cruzamentos/entroncamentos e noutros locais onde a sua presenca seja considerada necessaria.



Meios humanos/colaboradores:

e Sapadores florestais, equipas locais (recursos humanos de intervencao no local de
partida/chegada, travessia de vias publicas e abastecimentos);
e Bombeiros - (meios de socorro e seguranca do evento);

e Qutros (os que se considerarem necessarios).

2.10. Penalizacoes/ desclassificacoes

Sera penalizado ou desclassificado todo o atleta que:
a) Na&o cumpra o presente regulamento (desclassificado);
b) N&o cumpra a totalidade do percurso (desclassificado);
c) Deteriore ou suje o meio ambiente por onde passe (desclassificado);
d) Nao leve o seu dorsal bem visivel (penalizado até 10 min);
e) lIgnore as indicacdes da organizacdo (desclassificado);
f) Tenha alguma conduta anti-desportiva (desclassificado);
g) Nao efetue o percurso sinalizado (penalizado em 1h);
h) Nao transporte o material obrigatério (30min por item);

i) Receba qualquer tipo de assisténcia do exterior (desclassificado)

2.11. Responsabilidades perante o atleta/ participante

Todos os atletas deverdao estar atentos e assistir ou alertar a organizacdo sobre acidentes que
acontecam durante o evento.

2.12. Seguro desportivo

Todos os atletas serdo cobertos por seguro de acidentes pessoal.

Os participantes serdo responsaveis de todas as acoOes suscetiveis de produzir danos materiais,
morais ou de salde a si mesmo e/ou a terceiros. A organizacdo declina toda a responsabilidade em
caso de acidente, negligéncia, roubo dos objetos e valores de cada participante.



3. Inscrig¢oes

3.1. Processo de inscricao

A inscricao devera ser efetuada em formuldrio préprio, o qual se encontra no enderego da pdgina da
Junta de Freguesia da Malcata: http://www.malcata.sabugal.pt

Apds o preenchimento e envio do formuldrio de inscri¢ao, o atleta devera proceder ao pagamento da
respetiva inscricdo no valor de 15Euros para o Trail de 42km e de 10Euros para o Trail de 24km.
Pagamento por transferéncia bancdria para o seguinte IBAN - PT50 0007 0312 0000 3270 0019 4 -
Cédigo SWIFT - BESCPTPL. O comprovativo de pagamento devera ser enviado por email, para o

endereco eletrénico: freguesiamalcata@sapo.pt

3.2. Valores e periodos de inscricao

A data limite de inscricGes é até ao dia 20 de Outubro de 2015 (24:00).

O valor da inscri¢ao é de 15 euros para o Trail de 42km e é de 10 euros para o Trail de 24km, até a
data limite mencionada anteriormente.

Limite maximo de participantes no evento: 150 atletas

3.3. Condig¢oes devolucao do valor de inscricao

Em momento nenhum a inscricdo sera devolvida caso o atleta desista da prova. Em caso de
desisténcia, somente serdo permitidas as transferéncias de inscricdo para outro atleta, que devem
ser efetuadas no prazo mdaximo de 7 dias de antecedéncia a realizacdo da prova. Outros motivos
poderdo ser validos apds analise individual dos casos/motivos.

3.4. Material incluido com a inscricao

e Dorsal

e T-shirt

e Seguro de acidentes pessoal

e Abastecimentos (durante e no final da corrida)
e Medalha de Finisher

e Duches

e Almoco (e boa camaradagem)

e Saco com produtos regionais aos primeiros 50 atletas gue chegarem a meta (pao centeio,
gueijo, mel e garrafa de vinho)



http://www.malcata.sabugal.pt/
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3.5. Secretariado da prova/ horarios e locais

O secretariado do evento funcionard em Malcata (Sede da A.C.D. Malcata).

Dia 23 de Outubro (Sexta-feira): 20h00’ - 23h00’

Dia 24 de Outubro (Sabado): 07h00’ - 08h00’

3.6. Servicos disponibilizados

Os atletas que desejarem transporte para os locais de partida, a partir do local de entrega dos dorsais

(Malcata) deverdo informar a organizacdo atempadamente (para reserva de autocarros). O

contrario também se aplica, ou seja, caso opte por deixar o seu veiculo no local de partida e queira
regressar até 1a depois de concluir a prova, a organiza¢dao disponibilizard o transporte necessario.
Tera que avisar atempadamente a organizacdo sobre a sua preferéncia (aquando do envio do
comprovativo de pagamento, por exemplo).

Banhos: Malcata.
4. Categorias e Prémios

4.1. Definicdo data, local e hora entrega prémios

A cerimdnia de entrega de prémios serd realizada em Malcata, no dia da realizagdo da competicao,
com previsao de entrega pela 15horas.

4.2. Defini¢ao das categorias etarias/ sexo individuais e equipas

Como ndo é uma prova pontuavel para o circuito nacional, as classificacdes sdo puramente meritérias

e os prémios simbdlicos serdo atribuidos aos primeiros trés (3) classificados de cada prova de Trail
(42km e 24km), nas categorias de MASCULINO e FEMININO (ndo ha escaldes etarios).

4.3. Prazos para reclamacao de classificagoes

Poderao ser efetuadas por escrito a organizacao, até meia hora apds a afixacdo dos resultados.



5. Direitos de imagem

O participante do evento concede permissdo a entidade organizadora de utilizar a sua imagem,
gravada em suporte de video, televisao, fotografia, ou qualquer outro meio, para fins promocionais e
publicitarios do préprio evento e da entidade organizadora.

6. Disposicoes Finais

6.1. A organizagao reserva o direito de alteragdo do regulamento em beneficio do bom
funcionamento do Trail, sendo os atletas avisados de tal alteracao.

6.2. Todos os casos omissos serao resolvidos pela organizagao.

Malcata, 11 de Setembro de 2015

A Organizagao
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