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TRAIL RUNNING

“As melhores e mais belas coisas na vida ndo podem
ser vistas nem tocadas, devem ser sentidas com o
coracédo.”

Hellen Keller

28/02/2017



Nota introdutoria

Caro atleta,

O LOUZANTRAIL é uma prova competitiva de corrida de montanha, organizado pela
Seccao de Trail Running do Montanha Clube.

Em 2017 tera a sua V edicao onde tu poderas descobrir ou redescobrir paisagens
deslumbrantes que certamente irdo perpetuar de forma indelével a tua memoria por

muitos anos.

E a pensar em ti que o Montanha Clube — Seccao de Trail — se empenha e inova a
cada edicdo, para te presentear com locais magicos, com uma dureza assinalavel mas

com paisagens de cortar a respiracao.

Assim, gostariamos de te dar as boas vindas a Serra da Lousa e desejar que

desfrutes da nossa serra.

Este evento tem o apoio institucional e logistico do Municipio da Lousa e Unido das

Juntas de Freguesia de Lousa e Vilarinho.
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1 — Condicoes de Participacao
1.1 Idade participacao diferentes provas

A participacao em todas as provas da V edicado do LOUZANTRAIL sé é autorizada a

pessoas maiores de 18 anos de idade, feitos até ao dia da prova inclusive.
1.2 Inscrigdes regularizadas

A pré-inscricao/inscricao nas provas da V edicdo LOUZANTRAIL pressupde a total

aceitacao das regras aqui estabelecidas.
Condicoes fisicas

Para participar no evento o atleta deve estar consciente das dificuldades especificas
da corrida por trilhos e do desnivel positivo e negativo das mesmas e de se encontrar
adequadamente preparado fisicamente e mentalmente.

De haver adquirido, antes do evento, uma capacidade real de autonomia em
montanha que permita a gestdo dos problemas que derivem deste tipo de prova,

nomeadamente:

e Conseguir enfrentar sem ajuda externa condigdes ambientais e climatéricas

adversas (altas temperaturas, baixa humidade);

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

lesOes, etc.
1.3 Ajuda externa

Ndo serda permitida qualquer ajuda externa fora dos locais definidos pela
organizacao, pelo que o atleta deve estar consciente da sua condigdo fisica e gerir os

seus problemas que surjam para uma atividade em montanha, de forma segura.
1.4 Colocacao de dorsal
O ndmero do atleta é pessoa e intransmissivel e devera ser colocado na frente do

corpo, a altura do peito e sempre visivel.

Em caso de desisténcia, desclassificacdo ou barramento horario o atleta é obrigado
a entregar o dorsal a organizagao, sem prejuizo do mesmo ser devolvido no final da

prova (meta ou secretariado).
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Regras de conduta desportiva

O atleta durante toda a prova devera adotar um comportamento digno, abstendo-

se nomeadamente de fazer recurso a linguagem ofensiva, agressoes verbais ou fisicas.

Caso se verifiguem as infragdes anteriormente descritas, estas serdao alvo de

penalizagao, nomeadamente:
e Adverténcia;
e Desqualificagao;

e Expulsao e consequente proibicao de inscricao em eventos posteriores (por

um periodo de dois anos);

e Caso a linguagem ofensiva seja efetuada em redes sociais, blogs ou paginas
do LOUZANTRAIL sera punido com a proibicao de inscricdao no evento e
eventos posteriores (pelo periodo minimo de dois anos).

1.5 Comunicacao/contacto com a organizacao

Qualquer contacto com a organizacdo devera ser efetuado pelo formulario de
contacto existente na pagina http://www.louzantrail.com ou através do email:

incricoes@louzantrail.com;

2 — Prova

2.1 Apresentacao das provas / Organizacao

Montanha Clube, Seccao de Trail Running, é a entidade organizadora da quinta
edicdo do evento LOUZANTRAIL, que decorrera nos dias 17 e 18 de Junho de 2017 na
Vila da Lous3, independentemente das condiges climatéricas do dia, desde que a

organizagao entenda que nao oferegam riscos aos participantes.

A organizacao acompanha em permanéncia a evolucdo das condicdes climatéricas

podendo suspender/anular a prova a qualquer momento.

AV Edicdo do LOUZANTRAIL sera constituida por 4 provas:

ULTRA LOUZANTRAIL 50 Km — Distancia, horarios e tempo limite

Tera inicio as 6h30m do dia 18 de Junho, no Parque Carlos Reis, dirigindo-se para a
Serra da Lousd, num percurso com uma distancia de 50 Km e aproximadamente 4000

metros de desnivel positivo, terminando no centro da Lousa.



O tempo limite para conclusdo do ULTRA LOUZANTRAIL é de 12:30 horas,
passadas as quais todos os atletas em prova serdao retirados do percurso. Sera

publicada uma tabela com as barreiras horarias nos varios pontos de passagem.

LOUZANTRAIL LONGO 25 Km — Distancia e horarios

Tera inicio as 08h30m do dia 18 de Junho, no Parque Carlos Reis, dirigindo-se para
a Serra da Lousd, num percurso com uma distancia de 25 Km e aproximadamente
2000 metros de desnivel positivo, terminando no centro da Lousa. O tempo limite para
conclusdao do LOUZANTRAIL LONGO ¢é de 9 horas, passadas as quais todos os atletas

em prova serdo retirados do percurso.

LOUZANTRAIL CURTO 15 Km — Distancia e horarios

Tera inicio as 09h30m do dia 18 de Junho, no Parque Carlos Reis, dirigindo-se para
a Serra da Lousa, num percurso com uma distancia de 15 Km e aproximadamente

1200 metros de desnivel positivo, terminando no centro da Lousa.

O tempo limite para conclusdo do LOUZANTRAIL CURTO é de 8 horas, passadas as
quais todos os atletas em prova serao retirados do percurso.

CAMINHADA SOLIDARIA 10KM — Distancia e horarios

Tera inicio as 9h45m do dia 18 Junho, no Parque Carlos Reis, dirigindo-
se para a Serra da Lousa. Terd o seu primeiro abastecimento no Terreiro das Bruxas,

com um percurso de aproximadamente 10km com algum desnivel positivo.

2.2 Programa / Horario

17 DE JUNHO DE 2017 — Sabado

Local: SOCIEDADE FILARMONICA LOUSANENSE

e 14:30- Visita cultural a uma aldeia serrana com degustacao de produtos
regionais;
e 16:30 — Abertura do secretariado aos atletas;

e 21:15 - Encerramento secretariado;



e 21:30 - Briefing da prova.

18 DE JUNHO DE 2017 — Domingo (Provas competitivas)

e 05:30 - Abertura Secretariado — Sociedade Filarmonica Lousanense

e 06:00- Controlo ULTRALOUZANTRAIL

e 06:15 - BRIEFING

e 06:30 — PARTIDA ULTRALOUZANTRAIL 50 Km

e 07:55 - Controlo LOUZANTRAIL LONGO 25 km

e 08:25 - BRIEFING

e 08:30 — PARTIDA LOUZANTRAIL LONGO 25 Km

e 08:55 - Controlo LOUZANTRAIL CURTO 15 km

e 09:25 - BRIEFING

e 09:30 — PARTIDA LOUZANTRAIL CURTO 15 km

e 09:45 — PARTIDA CAMINHADA SOLIDARIA 10KM

e 15:00 - Inicio da cerimdnia de entrega prémios (Assim que tiverem chegado
0s 3 primeiros classificados de cada prova)

e 19:00 - Fecho de Meta

e 20:00 - Fim do evento

2.3 Distancia / altimetria / categorizacao de dificuldades ATRP

L Desnivel Tempo Grau de
Prova Distancia _ .
positivo maximo dificuldade
Ultra
50 Km 4000 12h30 4
LOUZANTRAIL
LOUZANTRAIL
25 Km 2000 10h30 4
Longo
LOUZANTRAIL
15Km 1200 09h30 3
Curto
Caminhada 10 Km 400 08h00 2
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2.4 Mapa / Perfil altimétrico / descricao dos percursos

Os percursos do LOUZANTRAIL s3ao compostos por passagem pela zona histérica da
Lousa, antigos caminhos utilizados pelas populagdes das aldeias, levadas (antigo
sistema de irrigacao), estradas florestais, ribeiras, etc.

De salientar que as provas nao sao fechadas e nesse sentido os participantes
devem ter em conta o fato de haver viaturas, animais, pessoas, bicicletas a circular em

partes do percurso da prova.

Os atletas devem ter atencao aquando do atravessamento das estradas publicas e
estradoes florestais.

Vao ser elaborados percursos alternativos, para precaver a necessidade de anular
trilhos no dia da prova.
2.5 Tempos limites / Barreira horaria

Para evitar passar em zonas mais sensiveis do ponto de vista de seguranga, sao
estabelecidos o0s seguintes tempos de passagem:

Ultra LOUZANTRAIL

Abastecimento do Candal (30 km) — 7h30 (tempo de prova);

Abastecimento do Cerdeira (35 km) — 9h00 (tempo de prova);

Para continuar em prova, os atletas devem chegar e sair do posto de controlo antes
do seu encerramento. Caso contrario, sera feito o barramento, situacdo, esta que
implica a entrega do Dorsal/Chip a organizacdo. Se o atleta decidir prosseguir no
percurso é a sua propria responsabilidade e completa autonomia.

2.6 Metodologia de controlo de tempos

Sera utilizado um sistema eletrénico de controlo de tempos por intermédio de um

chip colocado no dorsal.

Nos pontos de controlo existira um tapete ou outro dispositivo que registara a

passagem dos atletas.



2.7 Postos de controlo
A marcacdo do percurso é da responsabilidade da organizagao, devendo o atleta
respeita-lo ao longo da prova, sendo expressamente proibido optar por atalhos.

Ao longo do percurso existirao cerca de 2 postos de controlo (informacao suscetivel
de ser alterada). Os atletas terdo de parar a fim de ser registado o controlo do seu
dorsal. Os atletas devem respeitar a ordem de chegada ao controlo.

A prova sera em sistema de open-road, o atleta é responsavel pela passagem de
estradas, cumprindo as regras do Codigo de Estrada.

A organizagao reserva-se o direito de alterar a qualquer momento o percurso e a

posicao dos postos de controlo ou abastecimento, sem aviso prévio.

Caso as condicOes climatéricas se verifiquem extremas (ex.: incéndio florestal) a
partida pode ser atrasada no maximo de duas horas, periodo apds o qual a prova é
cancelada.

Podera também suspender, reduzir ou parar a prova, nas condicdes climatéricas
mencionadas, ndao havendo em caso algum direito a reembolso.

2.8 Locais de abastecimento

e Terreiro das Bruxas (sélidos e liquidos);
e Talasnal (sélidos e liquidos);

e Candal (sdlidos e liquidos);

e Cerdeira (solidos e liquidos);

e Castelo da Lousa (sdlidos e liquidos);

e Meta (solidos e liquidos).



2.9 Material obrigatorio / Verificacao de material

Material Ultra LOUZANTRAIL LOUZANTRAIL
obrigatério LOUZANTRAIL Longo Curto
Dorsal — Deve ser
colocado em X X X
local visivel
Deposito de agua .
X X aconselhavel
de 1L pelo menos
Manta de
o X X X
sobrevivéncia
Corta — Vento aconselhavel aconselhavel
Apito X X
Telemovel
) X X X
operacional

* a organizagao nao fornece copos nos abastecimentos

2.10 Informacao sobre passagem de locais e com trafego rodoviario

Uma vez que nao havera corte de trafego rodoviario, os participantes devem

cumprir com as regras de transito nas vilas e estradas de uso publico, assim como

respeitar as areas agricolas e propriedades privadas, sob pena de terem de assumir

potenciais danos e indemnizagdes resultantes do seu incumprimento.

10
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2.11 Penalizacoes / Desclassificacoes

INFRACAO SANGCAO
Falta de assisténcia a outro atleta em .
N Desclassificagao da prova
dificuldades

Abandonar a prova sem avisar a

organizacao

Desclassificacao da prova

Troca de dorsal entre atletas

Desclassificacao da prova

Agressao ou insulto a elementos da

organizacao ou atletas

Desclassificacao da prova e proibicao de

inscricao da edigao seguinte

Insultos a organizacao em redes sociais,
blogs ou paginas do LOUZANTRAIL

Desclassificacao da prova e inibigao de

participacao de pelo menos dois anos

Retirar sinalizagdo do percurso

Desclassificacao da prova e proibicao de

inscricao da edicao seguinte

Desobedecer as medidas de seguranca
indicadas por elementos da

organizacao/voluntarios

Desclassificacao da prova

Auséncia ou recusa de apresentar

material obrigatdrio

Desclassificacao da prova

Exceder o tempo limite nos postos de

controlo

Desclassificacao da prova

Falhar um dos postos de controlo

Desclassificacao da prova

Atirar lixo para o chao

Desclassificacao da prova

Perda de Dorsal/Chip

Desclassificacao da prova

Receber ajuda externa fora dos locais

definidos

Desclassificacao da prova

Dorsal ndo visivel

Desclassificacao da prova

11




2.12 Responsabilidades perante o atleta

O participante assume, por livre e espontanea vontade os riscos e suas
consequéncias decorrentes da participacdo na prova, sejam eles danos morais, fisicos,

materiais ou de qualquer natureza.

Os atletas inscritos no LOUZANTRAIL aceitam participar voluntariamente e sob sua
prépria responsabilidade na competicdo. Por conseguinte concordam em ndo reclamar
ou exigir a organizacdo, colaboradores, autoridades, patrocinadores e outros
participantes de qualquer responsabilidade com os mesmos e seus herdeiros, em tudo
0 que exceda a cobertura das suas responsabilidades, da dos seus colaboradores e

participantes.

A inscricao nas provas implicara a total aceitacao do presente regulamento.

2.13 Seguro Desportivo

A organizacdo contratualiza os seguros obrigatorios por lei (acidente pessoais e de
responsabilidade civil) conforme o Decreto-Lei n® 10/2009 de 12 de Janeiro, para este
tipo de prova, estando o seu prémio incluido no valor da inscricdo. O pagamento da
franquia do seguro, em caso de acidente, é da exclusiva responsabilidade dos atletas.

Qualquer acidente ou incidente, que ocorra durante o decorrer do percurso é da

responsabilidade dos participantes, em tudo que exceder o risco coberto pelo seguro.

A organizacdo nao assumira despesas de sinistros, dos quais ndo tomou

conhecimento em tempo oportuno para ativar o seguro.

12



3 - Inscricoes

3.1 Processo inscricao (local, pagina web, método de pagamento)

O registo quer de pré-inscricdo ou inscricdo, consoante a prova e modalidade de

processo de inscricdo, devera ser efetuado através do formuldrio especifico que estara

disponivel no site https://stopandgo.com.pt/.

N3o serao aceites outros métodos de pré-inscricdo por email ou telemovel. Ao fazer

a inscricdo os atletas que queiram participar, se aceitarem os termos gerais do

regulamento.

O levantamento do dorsal depende da exibicao do comprovativo de pagamento da

inscricao correspondente e de um documento de identificacao.

3.2 Valores e periodos de inscricao

Valor de Valor de
N N.° de » »
Prova Distancia Inscricao 12 | Inscrigao 22
vagas
Fase Fase
ULTRA
(50 Km) 300 29,00 € 34,00 €
LOUZANTRAIL
LOUZANTRAIL
(25 Km) 500 20,00 € 25,00 €
LONGO
LOUZANTRAIL
(15 km) 500 15,00 € 20,00 €
CURTO
CAMINHADA
(10 km) 200 10,00€ 12,00€
SOLIDARIA

12 Fase: de 01 de Marco a 31 de Abril;

22 Fase: de 01 de Maio a 01 de Junho;
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3.3 Condicoes devolucao do valor de inscricao

Na eventualidade de desisténcia apds a inscricdo a organizacao nao reembolsa o

valor da inscricdao, exceto no seguinte caso:

Motivo de lesao ou doenca (sera necessario apresentar atestado médico)
devolve-se 50% do valor de inscricdo até ao dia 3 de Junho de 2017. A

partir desta data, ndo sera reembolsado qualquer valor.

Os 50% serdo calculados apds subtraindo as taxas e impostos de

processamento da inscrigao.

A partir do dia 3 de Junho nao se aceitam alteracoes de inscrigoes.

Devera o atleta remeter um e-mail com os seus dados de inscricdo e o IBAN para

incricoes@louzantrail.com

3.4 Material incluido com a inscricao

O valor da inscrigao inclui:

T-shirt oficial do evento;

Lembrangas que a organizagao possa adquirir;
Dorsal;

Abastecimentos solidos e liquidos;

Massa fria no fim da prova, 50km e 25km;

Prémio Finisher, para os participantes no ULTRA LOUZANTRAIL,
LOUZANTRAIL LONGO e LOUZANTRAIL CURTO;

Duche;
Seguro de Acidentes Pessoais;

Transporte para a chegada, em caso de o atleta abandonar a prova ou ser

impedido pela organizagao de continuar;
Equipa de Busca e Salvamento em zonas remotas e de acesso dificil;
Assisténcia em Posto Médico Avancado (Médico e equipa de enfermagem);

Veiculos de Apoio;
14



3.5 Servigos disponibilizados (transporte, massagem, duche, etc)
A organizacao tem ao dispor dos atletas transporte até a chegada em caso de lesdo
ou desisténcia, estando condicionados a lotacdo dos veiculos de transporte.

E disponibilizado duche, massagens de relaxamento e em caso de necessidade um
check-up pela equipa médica disponivel no Posto Médico Avancado que se encontrara

na meta.

4 — Definicao data, local e hora entrega de
prémios

18 de Junho — 15h00 — Frente a Sociedade Filarmodnica Lousanense
4.1 Definicao das categorias etarias / Sexo individuais e equipas
No ULTRA LOUZANTRAIL, LOUZANTRAIL LONGO e LOUZANTRAIL CURTO serao

premiados os 3 primeiros classificados por escaldo.

Além destes, serdo também atribuidos troféus e prémios ndo monetarios aos 3

primeiros atletas da geral masculina e feminina.

Os atletas que finalizem a prova ULTRALOUZANTRAIL, LOUZANTRAIL LONGO e
LOUZANTRAIL CURTO, receberao um prémio de finisher.

Os prémios serdao entregues no dia do evento, quem nao os levantar nesse dia, a

organizacao nao enviara por correspondéncia.

A equipa que tiver mais atletas inscritos recebera um troféu com a designacado de a
maior equipa da 52 Edicao do LOUZANTRAIL.

Em caso de empate, a soma dos 3 melhores tempos sera o método para o
desempate.

15
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Os escaloes das provas ULTRALOUZANTRAIL e LOUZANTRAIL CURTO e

LONGO estarao designadamente na seguinte forma:

Classificacao geral (3 primeiros)

Ultra LouzanTrail (50k) e LouzanTrail Longo (25K)

M Sub 23 - 192322 anos

FSub 23-19a 22 anos

M Seniores — 23 a 39 anos

F Seniores — 23 a 39 anos

M40 - 40 a 44 anos

F40 — 40 a 44 anos

M45 - 45 a 49 anos

F45 - 45 a 49 anos

M50 - 50 a 54 anos

F50 — 50 a 54 anos

M55 - 55 a3 59 anos

F55 - 55a 59 anos

M60 — mais de 60 anos

F60 — mais de 60 anos

LouzanTrail Curto (15K)

M Seniores — 18 a 39 anos

F Seniores — 18 a 39 anos

M40 - 40 a 49 anos

F40 - 40 a 49 anos

M50 - 50 a 59 anos

F50 — 50 a 59 anos

M60 — mais de 60 anos

F60 — mais de 60 anos

e Prémios para as 3 melhores equipas na prova 50k, 25k e 15k.

16




ULTRA LOUZANTRAIL sera considerado prova série 150 do campeonato nacional
ultra trail ATRP, que pontuara com (3 new point UTMB)

PROZIS®

CAMPEONATO
; NACIONAL
TRAIL

riEs Had &I

O LOUZANTRAIL LONGO sera considerado prova serie 100 do campeonato

nacional de trail ATRP, que pontuara com (2 new point UTMB)
PROZISE

;‘ ? CAMPEONATO
; NACIONAL
@ /] NACIONAL
TRAIL

series 1'% WF

O LOUZANTRAIL CURTO faz parte do Circuito Distrital de Trail Running de Coimbra,
competicao organizada pela Associacao Distrital de Atletismo de Coimbra — ADAC,
sendo para tal considerados todos os atletas filiados na FPA — Federacdao Portuguesa

de Atletismo através da ADAC

5 - Informacao

A organizagao disponibiliza dormida em solo duro, em local a designar

oportunamente.

DIREITOS DE IMAGEM E PUBLICIDADE

A entidade organizadora reserva-se ao direito exclusivo da exploracao da imagem

do LOUZANTRAIL e de audiovisuais fotograficos e jornalisticos do evento.

17
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Qualquer projeto ou suportes publicitarios produzidos para publicagdo devem obter

0 prévio consentimento da organizacao.

Considera-se o meio oficial de comunicacao e informacao do LOUZANTRAIL

ULTRA, o site http://www.louzantrail.com.

incricoes@louzantrail.com

montanhaclubetrail@hotmail.com

PROTECCAO DE DADOS

Os dados dos atletas indicados no formuldrio de inscricdo serdo registados
pela entidade organizadora para efeitos exclusivos de processamento no
evento, sendo publicados nomeadamente na lista de inscritos, noticias diversas

e classificacao.

Todos os participantes podem exercer o seu direito de acesso, retificacao ou
anulacao dos seus dados pessoais, enviando um e-mai para

incricoes@louzantrail.com

Casos Omissos

O preenchimento e envio da ficha de inscricdo para as provas do
LOUZANTRAIL ® implicam que o atleta que se inscreve, tome conhecimento e

aceite sem quaisquer reservas o presente Regulamento.

Os casos omissos deste regulamento serdo resolvidos pelo Juri de Prova, de

cujas decisdes nao havera recurso.

*Regulamento sujeito a alteracdes que serao, caso as haja, informadas

atempadamente.
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