Regulamento Ill Trail do Dragao

1. CONDICOES DE PARTICIPACAO

1.1 Idade de participacdo nas diferentes provas
O Trail do Dragdo é um evento desportivo organizado pela Junta de Freguesia de Arrabal e
consiste numa prova de trail running pelos caminhos e trilhos da freguesia do Arrabal, a
realizar no dia 18 de Setembro de 2016.
Serdo admitidos para o Trail Longo (30km) e Trail Curto (15km) todos os atletas de ambos
os sexos com idade igual ou superior a 18 anos a data de realizacdo da prova.
Para a caminhada serdo admitidos todos os participantes sem qualquer restri¢cdo de idade.

1.2 Inscrigao regularizada
A inscricdo é considerada regularizada quando preenchido o formuladrio de inscricdo
online, com os dados corretos e apds confirmacdo do pagamento eletrénico efetuado. Em
caso de desisténcia por qualquer razao, a partir do dia 1 de Setembro o valor da inscricdo
nao sera devolvido ao atleta.

1.3 Condigoes fisicas
Para a realizacdo das provas de Trail Longo e Curto aconselha-se a todos os participantes
que se apresentem em condicBes fisicas e psicoldgicas adequadas para a realizacdo de
uma prova de grau de dificuldade médio a elevado. A prova serd realizada
maioritariamente em single tracks, com trocos de inclinacdo significativa e com presenca
de muita pedra solta.

1.4 Definigao de possibilidade de ajuda externa
N3o é permitido qualquer tipo de ajuda externa aos participantes.

1.5 Colocagao de dorsal
O dorsal devera ser colocado no peito de forma bem visivel durante toda a prova.

1.6 Regras de conduta desportiva
Adoptar uma atitude positiva perante o meio ambiente.
Prestar auxilio a quem dele precise.
Cumprir na integra todo o tracado balizado e seguir as indicacGes colocadas para o efeito.

Conhecer e respeitar este regulamento.

2. PrROvVA

2.1 Apresentacdo da(s) Prova(s)/Organizagio



A Junta de Freguesia de Arrabal organiza a 18 de Setembro de 2016 a 32 edi¢cdo do Trail do
Dragdo. A prova realiza-se na sua totalidade nos trilhos e caminhos da freguesia de
Arrabal, atravessando locais emblematicos de beleza paisagistica singular como o Vale
Maior, Costa Castelhana e a mata da Curvachia.
2.2 Programa/Horario
7:00 Abertura do secretariado
8:50 Controlo “0” Trail Longo
9:00 Partida do Trail Longo
9:20 Controlo “0” Trail Curto
9:30 Partida do Trail Curto e Caminhada
12:30 Inicio Almogo
13:00 Entrega de Prémios
14:00 Final da Prova
2.3 Distancia/Altimetria/Categorizacdo de dificuldade ATRP
Distancia
Trail Longo — 27,73Km
Trail Curto — 16,78km
Nota: a organiza¢do pode alterar a quilometragem das provas caso necessario (seguranca
dos atletas); neste caso os atletas serdo devidamente informados.
Altimetria
Trail Longo
Subida acumulada - 933m
Descida acumulada -922m

Diferenca de altitudes - 162m

Trail Curto
Subida acumulada - 502m
Descida acumulada - 501m
Diferenca de altitudes - 151m
Categorizagao de dificuldade
Trail Longo — Grau 2

Trail Curto — Grau 2



2.4 Mapa/Perfil Altimétrico/Descri¢do do Percurso

Mapa Trail Longo

Mapa Trail curto




Perfil Altimétrico Trai Longo
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Perfil Altimétrico Trail Curto
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Descri¢dao do Percurso:

A prova decorrera essencialmente por trilhos e caminhos florestais, dentro da freguesia de
Arrabal, tendo como principais particularidades a mata densa e o emblematico carvalho da
Curvachia, o Vale Maior pela diversidade de paisagens, alternado o verde denso com pedra
arida e a passagem a entrada da Gruta da Costa Castelhana.

Todo o percurso serd balizado com fita sinalizadora vermelha e branca, com sinalizagdo vertical
constituida por sinais direccionais, informagdes de perigo, informagao da distancia percorrida,
para além da presenca de voluntarios distribuidos ao longo do percurso.

A sinalizagdo encontra-se distribuida no maximo de 50m em 50m, pelo que, sempre que o
atleta percorra uma distancia superior a indicada sem encontrar qualquer sinalizagdo, devera
retornar ao local da uUltima sinalizagdo encontrada.

2.5 Tempo limite

O Trail Curto tera uma duracdo maxima de 3h30 enquanto o Trail Longo tera uma duracdo de
5h00, dando-se como terminada a prova as 14:00.

N3ao existird tempo limite definido para a passagem nos postos de controlo.



2.6 Metodologia de controlo de tempos

O controlo de tempos sera realizado através da leitura electrdnica de um chip (pulseira) que os
atletas transportardo no pulso, sendo obrigatéria a sua validacdo em todos os postos de
controlo.

Existird também um controlo manual de suporte como complemento do controlo eletrénico.
2.7 Postos de controlo

(N3o sera revelado)

2.8 Locais dos abastecimentos

(revelado mais préximo da prova)

NOTA: os abastecimentos serdo compostos por sélidos e liquidos; caso as condi¢Ges
climatéricas assim o justifiquem serdo colocados abastecimentos liquidos adicionais nos locais
a definir;

2.9 Material obrigatério/Verificacdes de material

N3ao existe obrigatoriedade de uso de material adicional. No entanto, aconselha-se a utilizagdo
de telemével com bateria e saldo para casos de emergéncia, apito e reservatdério de dgua.

2.10 Informagdo sobre passagem de locais com trafego rodovidario ou ferrovidrio

O percurso foi definido procurando minimizar a interaccdo dos atletas com o trafego
rodovidrio. Contudo, nem sempre foi possivel. O trafego automodvel ndo serd interrompido
pelo que vigorard as regras do Cddigo da Estrada.

Serdo distribuidos voluntdrios devidamente identificados com colete reflector em todas as
travessias de estradas com trafego automaovel para auxiliar os atletas.

2.11 Penaliza¢des/Desclassificagbes

Os atletas consideram-se desclassificados sempre que se verificarem as seguintes situacdes:

- Ndo registem a sua passagem em algum dos postos de controlo;

- Ndo devolvam o chip (pulseira) no final da prova ficando na obrigatoriedade de pagamento
de 30€ em caso de extravio;

- Nao sigam as marcag¢des do percurso de forma deliberada com o objectivo de atalhar;

- Nao respeitem os colegas e os demais intervenientes na prova;

- Tenham comportamento poluidor do meio ambiente;

- Excedam o tempo limite definido;

2.12 Responsabilidades perante o atleta/participante

A organizacdo garante a realizagdo de uma prova ajustada a categoriza¢ao de dificuldade ATRP
definida. Garante ainda a legibilidade do percurso assim como oferecer a oportunidade de
conhecer a freguesia do Arrabal e alguns dos seus locais mais bonitos.

2.13 Seguro desportivo



Todos os participantes irdo estar cobertos por um seguro desportivo. (detalhes e apdlice de

seguro revelada mais préximo do evento)

3. INSCRICOES
3.1 Processo de inscri¢ao

A inscricdo sera realizada exclusivamente online em http://dragao2016.offcrono.pt. Apds o

preenchimento do formulario devera ir a aba PARA PAGAR de modo a receber no seu e-mail a
referéncia para pagamento no Multibanco (MB). Pode pedir referéncia para uma ou mais
inscricGes de cada vez.

PARA EQUIPAS: inscrever cada atleta individualmente (muitos ja estardo na base de dados do
site) e no final ir a aba PARA PAGAR e selecionar toda a equipa e clicar PAGAR, vai ser
solicitado um e-mail para onde serd enviada a referéncia a pagar de todos os atletas da equipa.
A veracidade dos dados fornecidos no ato de inscricdo é da responsabilidade do participante
ou da equipa que o inscreve.

Este ano ird haver opcdo de almoco no local, mediante pré inscricdo (vagas limitadas).

Caso necessite de recibo é necessdrio avisar a organizacdao atempadamente para ser entregue
no dia da prova no levamento do dorsal.

Em caso de duvidas ou necessidade de esclarecimentos adicionais contactar:

917935652

913356026

traildodragao@gmail.com

3.2 Valores e periodos de inscricao

As inscricbes nas provas terdo os seguintes valores:

Trail Longo (30 km): 12€

Trail Curto (15 km): 10€

Caminhada: 6€

Almoco atleta/caminheiro: 5€

Acompanhante: 7,5€

Serdo aceites inscrigdes até que seja atingido o limite de 500 inscritos (atletas + caminhantes):
Inscrigdes abertas até 10 de Setembro (23h59) ou até esgotarem.

Haverd almocgo pago a parte conforme indicagdes acima referidas.

Condigdes de devolugao do valor de inscrigao

Em caso de desisténcia da prova nao sera efectuada a devolugdo do valor de inscri¢do salvo se
a mesma for comunicada até dia 1 de Setembro.

3.3 Material incluido com a inscrigao


http://dragao2016.offcrono.pt/
mailto:traildodragao@gmail.com

A inscricdo na prova da direito ao kit de atleta que serd composto por t-shirt técnica (Trail) ou
t-shirt de algoddo (Caminhada), lembranca de participacdo, seguro desportivo, marcacdes,
abastecimentos, massagens (trail).

3.4 Secretariado da prova/horarios e locais

Secretariado:

Junta de Freguesia de Arrabal

Rua José Bernardino Crespo, 23

2420-009 Arrabal

Coordenadas GPS:

39241'48,35”N

8941'27.29"0

Horério:

7:00 Abertura do secretariado

8:50 Controlo “0” Trail Longo

9:00 Partida do Trail Longo

9:20 Controlo “0” Trail Curto

9:30 Partida do Trail Curto e Caminhada

12:30 Inicio Almoco

13:00 Entrega de Prémios

14:00 Final da Prova

3.5 Servigos disponibilizados

Os atletas terdo ao seu dispor, para além do kit de atleta, duche de agua quente no final da
prova e massagens de recuperagdo.

4. CATEGORIAS E PREMIOS

4.1 Definicdo, data, local e hora de entrega de prémios

Os prémios serdo entregues junto ao local do final da prova, no dia 18 de Setembro pelas 13h.
4.2 Definicdo das categorias etarias/sexo/individuais/em equipas

Serdo premiados os 3 primeiros classificados de cada escaldo, no Trail Longo e no Trail Curto
(Masculinos e Femininos) assim como o 1@ classificado da geral de cada prova.

Podera ser pedido aos atletas que comprovem a sua idade.

Sera premiada a equipa que apresentar o maior nimero de inscritos no Trail (Curto + Longo)
Os prémios ndo levantados no dia da prova, ou a auséncia dos premiados, na referida

cerimdnia, entendem-se como renuncia aos mesmos, revertendo para a Organizagao.

Idade em 18 de Setembro de 2016



Masculinos

M18 — dos 18 aos 39 anos
M40 — dos 40 aos 49 anos
M50 — dos 50 aos 59 anos

M60 — com 60 ou mais anos

Femininos

F18 — dos 18 aos 39 anos

F40 — dos 40 aos 49 anos

F50 — com 50 ou mais anos

4.3 Prazos para reclamagao de classificagoes

Os atletas terdo 30 minutos para apresentar a reclamacdo da classificacdo, contados a partir

do momento da afixacdo dos Resultados Oficiais.

5. INFORMAGOES

5.1 Como chegar

Pela Autoestrada Al :

Tome a saida em direccdo a Leiria/Tomar/Ourém/N113

Siga pela N113 e vire a direita em dire¢do a Martinela/Arrabal

Siga pelo CM1245 até Arrabal

NOTA: existirdo placas de sinalizacdo indicativas do local do Il Trail do Dragao

5.2 Onde ficar

A organizacdo do lll Trail do Dragdo disponibiliza (a quem o solicitar) solo duro para dormidas.
Para isso entrar em contacto com a organizacdo através dos contactos disponibilizados

5.3 Locais a visitar

Museu Etnografico do Freixial

E um espaco que oferece aos visitantes o contacto com o mundo ligado a agricultura e as
actividades tradicionais através da reconstituicdo de uma habitacdo rural do final do século
XIX.

Apresentando uma exposicdo tematica resultante do vasto espdlio recolhido pelo Rancho
Folclérico do Freixial ao longo da sua existéncia, o Museu revive o dia-a-dia das gentes que
sobreviveram numa economia de subsisténcia, em tempos dificeis, onde o oficio do carpinteiro
era tdo importante como o do ferreiro, do serrador, do pedreiro ou da tecedeira. A casa
assume-se, assim, como um museu vivo, onde se desvendam os mistérios da histéria de um

povo e se perpetua a sua memoria e identidade cultural.



