ASSOCIACAO DISTRITAL DE ATLETISMO DE LERIA
Estadio Municipal de Leiria — Apartado 552

Ec Marrazes - 2416- 904 Leria
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EPOCA 2025/2026
PARECER N°52 SOBRE PROVA DE ATLETISMO

Nome da Prova: Corrida 4 EstagOes Avelar, Primavera
Organizagao: Associagdo Desportiva 4 Estacdes
Local da Realizacao: Avelar, Rua Padre Rosa,

Data da Realizagdo: 17 de maio de 2026

PARECER:

Face ao regulamento apresentado e que se anexa, depois de devidamente analisado, a Associagao
Distrital de Atletismo de Leiria concede o parecer favoravel a realizacdo da prova acima referida, pelo
que o Organizador se obriga a realiza-la de acordo com o estabelecido no Regulamento.

Caso ja se encontre divulgado o Regulamento do evento, deve substituir o mesmo pelo Regulamento

agora aprovado em todos os meios de divulgacéo e plataforma de inscri¢des.

NOTA:
Compromete-se igualmente a garantir a presenga da assisténcia médica necessaria, das forgas de
segurancga e da contratagdo dos Seguros de Responsabilidade Civil e Desportivos obrigatérios por lei.

Data: 13 de abril de 2026

A Direcao da ADAL
(Miguel Saraiya)
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Regulamento Corrida 4 Estacoes Avelar, Primavera
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Contexto

A Associacao Desportiva 4 Estacoes, com o apoio da Junta de Freguesia de Avelar, vai realizar a etapa da primavera do
Circuito de Corrida 4 Estagdes Portugal na localidade de Avelar.

Este evento consiste numa corrida de atletismo de estrada com a distancia de 10 km, integrada no ja reconhecido circui-
to de Corrida 4 EstacGes, promovendo a pratica desportiva e estilos de vida saudaveis. Paralelamente, decorrera uma
caminhada lidica de aproximadamente 5 km, sem caracter competitivo, aberta a participantes de todas as idades.

A prova contara com um ambiente dindmico e envolvente, valorizando ndo s6 a vertente desportiva, mas também a pro-
mocdo da regido e o convivio entre participantes. A partida e a chegada terdo lugar na Praca Costa Régo, junto ao Jardim
de Avelar.

12 Horario de Partida
Corrida 10km e Caminhada 5km 10:30h.



22 Inscricoes
2.1 A inscricdo da Corrida 4 Estagcbes Avelar é realizada plataforma goinonline.pt disponivel no website
corrida4estacoesportugal.wordpress

2.2 Abertura das inscricdes 20 de Margo 2026.
2.3 Dorsais personalizados com nome e equipa inscri¢des feitas até dia 10 Maio 2026.

2.4 A inscricdo s6 é considerada valida apés o ter sido efetuado o respetivo pagamento com o prazo de 48h para ref
multibanco e cerca de 5m para pagamentos por MBWay. Pode fazer a inscricdo de varios atletas em simultaneo para um
unico pagamento, para isso antes de finalizar a inscricdo devera clicar em “NOVO ATLETA”.

2.5 A inscrigdo tem de se encontrar confirmada e paga antes do termo do prazo respetivo, sob pena de ser considerada
invalida.
2.6 E de responsabilidade do participante efetuar a inscri¢do e confirmar se foram cumpridos todos os procedimentos

que lhe sdo inerentes. Independente do motivo, ndo havera direito a devolu¢do de qualquer montante de inscricao.

2.7 Criangas com idade inferior a 12 anos e queiram participar na caminhada tem como inscricdo base 3,00€. A
organizacao pode solicitar identificacdo para verificacdo de idade. As criangas inscritas com menor de 12 anos na
caminhada com a inscri¢cdo base, terdo direito a medalha, seguro acidentes pessoais obrigatérios por lei e dorsal. E
obrigatério entrar em contacto com organizacao para proceder a inscricao.
corrida4estacoesportugal@gmail.com

T-shirt: T-shirt ndo esta incluida na inscrigio base, pode ser adquirida como extra no valor de 3,95€.

32 Secretariado
O secretariado vai funcionar dia 14 de fevereiro no das 10:30h (dez horas e trinta) as18:00h (dezoito horas) no dia 15

de fevereiro, dia de prova, entre as 08h00 (oito horas) e as 10h00 (dez horas), na zona de partida Parque da Cancgao
Coimbra.

4° Levantamento de dorsal
4.1 Para efeitos de levantamento de dorsal, é obrigatoéria a indicacdo do nimero de documento de identificacido pessoal

(bilhete de identidade, cartdo de cidadao, passaporte ou outro) do atleta inscrito.

4.2 O levantamento de dorsal por outro que ndo o préprio, implica a apresentacdo do nimero do documento de
identificagdo pessoal do primeiro.

52 Fases e valor da inscri¢do Corrida 10km
Valor de 9,50€ as primeiras 50 inscri¢des, passa a fase seguinte assim que forem completas.

Até 7 de Abril (as 23:59h) - 11.00€
8 de Abril a 20 Abril (as 23:59h) - 13.00€
21 de Abril a 10 de Maio (as 23:59h) - 14.50€

T-shirt ndo esta incluida na inscricdo base, pode ser adquirida como extra no valor de 3,95€.

62 Fases e Valor da inscri¢ao caminhada 5km
Até 7 Abril (as 23:59h) - 9.00€

8 de Abril a 20 Abril (as 23:59h) - 10.50€
21 de Abril a 10 Maio (as 23:59h) - 12.00€

Criangas com idade inferior a 12 anos, Unica fase - 3.00€ (Consultar ponto 2.7 e ponto 7.3)



72 Kit de participacao
A T-shirt oficial do evento é de opcdo de aquisigdo no ato da inscricdo funciona como extra com o valor de 3,95€.

7.1 Os participantes na corrida de 10km terdo direito a dorsal, diploma digital, seguro acidentes pessoais e
responsabilidade civil, medalhdo finisher, abastecimento durante e no final da corrida.

7.2 Os participantes na caminhada de 5km terdo direito a dorsal, seguro acidentes pessoais e responsabilidade civil,
medalhao finisher, abastecimento no final da corrida.

7.3 As criangas inscritas com menor de 12 anos na caminhada com a inscricdo base, terdo direito a medalha, seguro
acidentes pessoais obrigatorios por lei e dorsal.

7.4 As ofertas no final de prova sdo exclusivas para os participantes que concluam o percurso e atravessem a meta, com
o dorsal oficial do evento.

82 Politica de kits nio recolhidos
8.1 Nao ha entrega de kit de participagdo fora da data, hora e local previamente estabelecidos pela organizacdo no ponto

3.

8.2 Apébs a realizacdo do evento, a organizacdo poderd entregar todos os kits dos atletas ndo recolhidos a uma
instituicdo de natureza social.

92 Seguro de Bilheteira
O valor da inscrigdo ndo serd objeto de devolucdo seja qual for o motivo, exceto quando a subscricio do Seguro de

Bilheteira com o valor de 2,50€ for feito no ato da inscri¢do, o valor de 2,50€ nio serd devolvido com o valor da
inscricdo. O pedido de devolugdo de valor de inscricio com a opg¢do do seguro, terd de ser solicitado até ao fecho das
inscricoes, apds esta data ndo havera direito a reembolso. Esta devolucdo ndo contempla a devolugdo de valor de extras
adquiridos na plataforma. Caso seja solicitada a troca de inscricdo para outro participante o seguro nao é transferivel e
perde a validade.

102 Transferéncia de inscricao
Transferéncia de inscri¢do para outra corrida acresce um valor de 2€ durante o periodo de inscrigdes. Apds o fecho das inscri-
¢Oes ndo serd possivel trocas ou transferéncias de inscri¢des.

112 Alteracgdo de titular de inscricao
11.1 As inscri¢des na corrida, sdo pessoais e intransmissiveis, no entanto pode ser solicitado a organizacio a troca do

dorsal até as 19h do dltimo dia de inscri¢gdes da plataforma online para: corridaquatroestacoes.portugal@gmail.com),
até dia 10 maio e caso exista disponibilidade de vaga, alterar a inscricdo no que respeita a distancia a percorrer, sendo,
por isso, acrescida da diferenca no valor de inscrigdo entre as distancias, sendo que, se a alteracdo ocorrer no sentido de
uma distdncia com inscricdo de valor inferior. Os titulares da inscricio que cedam a mesma a terceiros, sem
salvaguardar a alteracdo de dados dentro da data prevista no ponto 2.9, na eventualidade de sinistro serao
responsabilizados por todos os custos que a organiza¢do possa vir a ter e ainda poderdo vir a ser impedidos de
participar em futuros eventos.

11.2 Todas as parcerias com ofertas de inscri¢gdes a patrocinadores, a equipa tera o nome do respetivo patrocinador.

12¢ Limite de vagas
12.1 Caso tenha sido atingido o nimero limite de participantes, ou por outro motivo de for¢a maior, a organizacao

reserva-se no direito de fechar as inscri¢cdes antes do prazo estabelecido.

12.2 A organizagdo reserva igualmente o direito de alterar a data do fecho das inscri¢cdes, assim como o nimero de
vagas para o evento, sempre que tal se justifique por motivos técnicos, de seguranga ou outros.

12.3 A organizacdo, sempre que tenha disponibilidade, pode convidar atletas ou receber inscrigdes fora da plataforma.

132 Escalées Os concorrentes a prova, distribuir-se-do pelos escaldes seguintes Escaldes



Escaldo masculino / Escaldo feminino:
Juniores/Seniores M/ F 18 aos 34 anos (Escaldo conta ao ano)
Os escaldes Masters contam ao dia de prova
Masters F/M35 (35 aos 39 anos)

Masters F/M40 (40 aos 44 anos)

Masters F/M45 (45 aos 49 anos)

Masters F/M50 (50 aos 54 anos)

Masters F/M55 (55 aos 59 anos)

Masters F/M60 (60 aos 64 anos)

Masters F/M65 (65 aos 69 anos)

Masters F/M70 adiante

Escaldo Unico para participantes em cadeira de rodas e para pessoas com deficiéncia visual.

142 Caixas de saida
No sentido de organizar partidas mais homogéneas, os participantes no ato da inscricio devem escolher a caixa

correspondente a sua marca, fazer upload da classificacdo ou diploma de uma corrida de 10km de estrada até ao ano de
2024. Na caixa A, a Unica com obrigatoriedade de fazer upload de diploma ou classificagdo com menos de 40 minutos
para os masculinos e 50 minutos para os femininos, caso nido o faga, sera colocado na caixa de partida C. Se nido
pretender partir na caixa com o tempo atribuido, pode sempre escolher uma caixa com o tempo superior.

152 Caixas de saida Disponiveis
Masculinos

Caixa A= menos de 40 minutos DIPLOMA DE CORRIDA DE 10 KM OBRIGATORIO
Caixa B= 40 a 45m minutos

Caixa C= 46 minutos em frente

Femininos

Caixa A= menos de 50 minutos DIPLOMA DE CORRIDA DE 10 KM OBRIGATORIO
Caixa B= 50 a 55 minutos

Caixa C= 56 minutos em frente

162 classificacoes das corridas
As classificagcdes das corridas estardo disponiveis como provisérias durante 24h depois do evento, para que os

participantes em caso de erro possam contactar a organizacio, apos esse tempo serdo colocadas as classifica¢des finais
e ndo podera ser feita alteracdes as mesmas.

172 Prémios
17.1 Os trés primeiros classificados em cada escaldo nas categorias Feminino e Masculino, na distdncia dos 10km, serdo
premiados com um medalhao Corrida 4 Estagdes e a oferta de Garrafa de vinho.

17.2 Havera prémio para os 3 primeiros classificados a geral na categoria Masculina e Feminino.
12 Classificado Geral Masculino prémio de uma maquina de café mais troféu

12 Classificada Geral Feminina prémio de uma maquina de café mais troféu



22 e 32 lugares garrafa de vinho mais medalhao.
17.3 Serdo premiadas com troféu as trés primeiras equipas, masculinas e femininas, na distancia dos 10km.

17.4 A classificacdo por equipas, em ambas as categorias, é feita com base nos resultados dos trés primeiros atletas a
chegar a meta na classificacdo geral masculina e na classificacdo geral feminina.

17.5 Pontuando da seguinte maneira: primeiro - um ponto, segundo - dois pontos, terceiro - trés pontos e assim
sucessivamente.

17.6 Em caso de empate, vence a equipa que fechou a classificagdo em primeiro, no que respeita aos trés elementos
pontuaveis.

17.7 Havera atribuicdo de prémios para participantes em cadeira de rodas, escaldao Unico 12, 22 e 32 Medalha mais
garrafa de vinho.

17.8 Havera atribuicdo de prémios para participantes com deficiéncia visual, escaldo tnico 12, 22 e 32 Medalha mais
garrafa de vinho.

182 Equipa com mais elementos
18.1 Havera prémio para a primeira equipa com mais elementos (superior a 15 elementos), a terminar a prova de 10 km

independentemente do escaldo e género.

18.2 12 Equipa, 1 leitdo assado a Bairrada. No caso de empate ganha o leitdo a equipa que fechar em primeiro na
totalidade dos atletas.

18.3 A falta de comparéncia na cerimdnia de entrega de prémios, sem aviso prévio por escrito, implica a perda do
direito aos mesmos. A cerimdnia de entrega de prémios ser4 feita as 12.00h.

192 Normas de participacdo para classificacao final do circuito
19.1 A pontuacido é feita em cada prova através da classificagdo geral da prova por género, pontuando da seguinte

maneira: 12 - 1 ponto; 22- 2 pontos; 32 - 3 pontos. 42- 4 pontos e assim sucessivamente. Sendo os vencedores os que
obtiverem a menor pontuacdo no final do Circuito Geral Masculina Geral Feminina e Escaldes.

19.2 Para a classificacdo final é obrigatério minimo 3 participacdo se participar nas 4 corridas contas as 3 melhores
classificagoes.

202 Seguranca
20.1 Os participantes comprometem-se a seguir todas as indicacdes do juiz de prova e dos elementos
encarregados do policiamento e vigilancia.

20.2 Somente os veiculos credenciados pela organizacdo poderao acompanhar a corrida.

20.3 E vedado o acompanhamento da prova a individuos deslocando-se em bicicleta com excecdao dos elementos da
organizacao.

20.4 Todos os concorrentes inscritos que ndo possuam seguro desportivo, estdo cobertos pelo seguro desportivo de

danos pessoais de acordo com a legislacdo em vigor, sendo da responsabilidade do atleta o pagamento da franquia. (80€)

20.5 Cada atleta, assume a responsabilidade pela sua participacdo no evento, a qual implica a assuncdo de que se
encontra fisicamente apto para essa participacao.

20.6 A organizacdo declina qualquer responsabilidade pelos danos que os participantes possam causar ou sofrer no
decorrer da prova, provocados pelos préprios ou por terceiros assim como objetos que possam transportar como
telemoveis, relogios, etc...

20.7 Em fungdo das condi¢des atmosféricas, saude publica, seguranca dos atletas, impossibilidade de utilizar as vias de
circulagao do transito, imposi¢des legais de tltima hora ou outras a organizagao reserva-se no direito de alterar a data e
o local da prova, percursos, abastecimentos, comunicando essa alteracdo com a brevidade possivel e pelos meios mais



adequados ndo dando direito a devolucdo do valor da inscricdo. Reservando o direito de a utilizagdo se necessario da t
shirt, medalhas e outros prémios que estejam atribuidos ao evento para outra data.

20.8 E proibido a participagio de animais.

212 Abastecimento
Refrescamento (abastecimento liquido, agua).

Na corrida de 10km havera um abastecimento liquido aos 5km.

222 Duracao de corrida
A corrida e a caminhada tém uma duracao maxima de 1h20m.

23%Barreira horaria

23.1 Barreira horaria aos 5km para os participantes na corrida dos 10km é calculada com base no tempo final imposto
para terminar a prova 1h20m. Na passagem pelo abastecimento com cerca de 5km na corrida os participantes terdo de
passar com o tempo igual ou inferior a 45min. Caso ndo aconteca, devem abandonar a corrida entregar o ser dorsal, po-
dendo, no entanto, usufruir de toda a estrutura de apoio aos atletas

23.2 Serao desclassificados da prova todos os participantes que nado efetuem o controlo de partida, ndo cumpram o per -
curso na totalidade, ndo levem a dorsal ao peito visivel durante toda a prova, que corram com dorsal de outro concor-
rente, dobre ou manipule publicidade do dorsal, ndo respeitem as indica¢des da organizacdo, manifesto comportamento
antidesportista e ainda serao retirados da linha de partida todos os atletas que nao estejam devidamente inscritos.

24° Dorsal / Peitoral
O dorsal / peitoral é pessoal e intransmissivel, sendo obrigatdria a sua utiliza¢ao, de forma visivel, durante toda a prova,

devendo ser colocado sobre a roupa na zona do peito ou abdémen, com alfinetes e ndo podendo, por qualquer razio, ser
colocado na perna ou nas costas.

252 Participacgao de Atletas com Deficiéncia, Mobilidade Condicionada e Visao Reduzida
Garantindo o principio da igualdade e ndo discriminacdo, é permitida a participacdo de atletas com deficiéncia,

mobilidade condicionada ou visdo reduzida. A inscricao é gratuita para o atleta e para o guia/acompanhante.
Cadeira de Rodas:

E permitido a participacdo de atletas em cadeira de rodas com deficiéncia motoras que sejam ilegiveis para participar
em competicdes de atletismo em cadeira de rodas, desde que o equipamento seja certificado para a modalidade, caso
nao seja o atleta devera de ser inscrito na caminhada.

Participa¢do permitida com uso obrigatoério de capacete.

Em caso de necessidade de que as adaptagdes o exijam, o participante em cadeiras de rodas pode ser empurradas por
terceiros sem auxilio mecanico.

O atleta deve ser acompanhado por uma pessoa indicada por si.

Inscricao base do atleta e acompanhante realizada em simultaneo é gratuita, mas terd de contactar a organizacdo para
validacdo das mesmas.

Para a competicdo de atletas em cadeira de rodas, escaldo tnico.

A organiza¢do ndo se responsabiliza por danos, avarias que possam vir a ser causados nas cadeiras de rodas antes,
durante e depois do evento.

Acidentes com danos contra terceiros ndo estao seguros pelo seguro do evento é da responsabilidade do participante.

Deficiéncia visual:



Participa¢do permitida com guia.

Necessario atestado médico de incapacidade igual ou superior a 60%.

Para a competicdo de atletas com deficiéncia visual escaldo unico.

Inscricao base, gratuita para atleta e guia, mas tera de contactar a organizacdo para validacdo das mesmas.
Todos os participantes devem cumprir as orientacdes de seguranga da organizacao.

Recomendacgdo: Embora a inscricdo destes participantes seja gratuita, a organizacdo suporta custos de seguros e
logisticos. A inscrigdo sem intengdo real de participacdo e a auséncia injustificada poderao levar a anulacao da inscrigao
em futuros eventos.

262 Seguranga e Assisténcia Médica
O controlo, e gestdo do transito no decorrer da corrida, bem como o corte do transito automével em toda a extensao do
percurso, sdo da competéncia das forgas policiais.

A organizacdo da prova disponibilizard apoio médico aos participantes, garantindo:
No minimo, uma ambuldncia de pronto-socorro,
Um ponto de apoio médico na zona de meta,

Equipas de assisténcia pré-hospitalar distribuidas pelo percurso.

272 Responsabilidade do participante
Sou conhecedor dos beneficios e riscos de participar neste evento desportivo de atletismo, resulta de uma decisao

tomada por mim numa avaliagdo consciente e informada, em que pondero as vantagens da participacao.

282 Impacto ambiental
Para ndo causar impacto ambiental negativo, estardo disponiveis, na zona dos abastecimentos e em zonas intermédias do

abastecimento, recipientes préoprios para que os atletas possam depositar garrafas e outros residuos.

292 Cedéncia de dados
A Associacdo Desportiva 4 Estacdes a Goinonline, reserva-se ao direito de utilizar e proteger a base de dados

preenchidos pelos participantes aquando na sua inscricdo, nas suas agdes de promocdo e divulgacdo de eventos
futuros que a mesma venha a organizar, assim como na divulgacdo das classificacdes inerentes ao evento a que o atleta se
propos.

302 Cedéncia de direito de imagem:
O participante ao proceder a inscricdo, autoriza a cedéncia de forma gratuita a Associacdo Desportiva 4 Estacdes, os

direitos de utilizacdo da sua imagem, tal como captada nas filmagens e fotografias que terdo lugar durante o
evento, autorizando a sua reproducdo e divulgacdo nos eventos da Associacdo Desportiva 4 Estacoes e juntos dos
parceiros. A associacdo nao se responsabiliza por imagens ou fotografias que sejam captadas sem a expressa autorizacao,
durante o evento e utilizadas por terceiros.

312 Casos Omissos
Todos os casos omissos, bem como eventuais protestos serdo resolvidos pelo juri e pela organizacdo em conformidade

com os regulamentos da World Atlhetics, em vigor.

322 Protesto
Qualquer reclamacdo ou protesto tem de ser apresentado por escrito, obrigatoriamente no prazo de 20 minutos apds o

termo da prova, juntamente com a quantia de 100.00€, os quais serdo devolvidos caso o protesto seja justificado.



332 Identificacao
A todos os participantes podera ser solicitado identificagio.

342 Emissao da fatura
Nos termos da legislagdo em vigor a emissao da fatura devera ser solicitada o mais tardar até ao quinto dia 1til seguinte ao

dia do pagamento fornecendo-nos para o efeito o nimero de contribuinte fiscal e morada.

352 Portadores de Passes
N3o é necessario fazer inscrigdo a organizagao faz a inscricdo.

362 Banhos
Havera balnearios para banhos pavilhdo Gimnodesportivo Avelar

372 Ruas do percurso

-Partida - Rua Padre Rosa junto ao Jardim de Avelar
-Rua Nova
-Avenida das 5 Vilas
-Rua do Industria
-Contorna junto IC8 em dire¢do Rua de Coimbra
-N110 Rua de Coimbra
-Retorno junto Saint Gobain Weber Avelar
-N110 Rua de Coimbra
-Rua do Cardal
-Rua da Rapoula

-2 voltas iguais

-Chegada - Rua Padre Rosa junto ao Jardim de Avelar

382 Percurso

Todos os participantes pelo facto de tomarem parte na corrida, aceitam o presente regulamento.



