
REGULAMENTO 

1. APRESENTA¢ÃO DO EVENTO 

1.1 CONCEITO 

O Trail Foge Foge Cap¾o 2023 Ä composto por duas provas competitivas: Trail Longo (25km) 
e Trail Curto (16km); e por uma Caminhada (10km), que se desenrolam na ]ona de IndicaÂ¾o 
Geogr¼fica Protegida do Cap¾o de Freamunde. Com partida e chegada no centro da cidade de 
Freamunde, a prova leva os participantes a percorrer ruas, quelhas tÈpicas, quintas rurais e 
trilhos montanhosos da cidade e freguesias limÈtrofes. 
 

1.2 COMUNICAÇÃO E CONTACTO COM A ORGANIZAÇÃO 

Qualquer contacto com a organi]aÂ¾o pode ser efetuado pelos seguintes meios: 

 P¼gina do evento no Facebook: https://ZZZ.facebook.com/fogefogecapao/ 

 E-mail: freamunde.atletismo@gmail.com 

 TelemÎvel: Daniel Machado: 929 246 781  /  AndrÄ Pinto: 912 395 099 
 
  

2. CONDI¢°ES DE PARTICIPA¢ÃO 

2.1 IDADE DE PARTICIPAÇÃO 

A participaÂ¾o nas corridas Ä aberta apenas a maiores de 18 anos. Na caminhada, poder¾o 
participar menores, desde que acompanhados por um adulto. 
 

2.2 INSCRIÇÃO REGULARIZADA 

A inscriÂ¾o Ä feita atravÄs do site https://stopandgo.net/events, n¾o sendo necess¼rio enviar 
comprovativo de pagamento para a organi]aÂ¾o. Aquando do levantamento do dorsal, Ä 
necess¼rio levar documento de identificaÂ¾o referente » inscriÂ¾o.  
 

2.3 CONDIÇÕES FÍSICAS 

Para participar Ä indispens¼vel: 

 Estar consciente da dist½ncia e dificuldade especÈfica da corrida, composta, 
essencialmente, por terrenos de piso irregular e com ]onas de desnÈvel acentuado. 

 Estar consciente de se encontrar adequadamente preparado fÈsica e mentalmente. 
 Conseguir enfrentar, sem ajuda e[terna, condiÂÐes e problemas adversos como: 

ambientais, climatÄricos, fÈsicos e mentais, decorrentes da fadiga, digestivos, dores 
musculares, articulares, pequenas lesÐes, entre outros. 

 Estar consciente que o trabalho da organi]aÂ¾o n¾o Ä o de ajudar o corredor a gerir os 
seus problemas. 

 A prova Ä feita em regime de semi-suficiÅncia. 
 

2.4 AJUDA EXTERNA 

Os atletas sÎ podem receber ajuda e[terna no caso de estar em causa a sua integridade fÈsica. 
Aquando da situaÂ¾o, o atleta dever¼ solicitar ajuda a um dos elementos da organi]aÂ¾o, que 
v¾o estar ao longo do percurso, ou a um atleta, de forma a poder ser socorrido o mais 
rapidamente possÈvel. Em todo o caso, a ajuda e[terna n¾o pode ser usada para tirar 
vantagem desportiva sobre os outros participantes sendo, desta forma, punida com 
penali]aÂ¾o. 



2.5 COLOCAÇÃO DO DORSAL 
O dorsal do atleta Ä pessoal e intransmissÈvel, e deve ser usado » frente do atleta, de 
preferÅncia, » altura do peito. 
N¾o Ä permitida qualquer alteraÂ¾o do dorsal. 
Ser¼ fornecido um chip que dever¼ ser transportado durante toda a prova, sob pena de n¾o 
ser classificado. 
O n¾o cumprimento destas condiÂÐes Ä alvo de penali]aÂ¾o. 
 

2.6 REGRAS DE CONDUTA DESPORTIVA 

Qualquer comportamento inadequado como ofensa verbal, fÈsica ou de qualquer outra forma, 
perante todas as pessoas, desrespeito ambiental, tentativa de ludibriar os demais 
participantes tirando qualquer tipo de vantagem, antes, durante e apÎs o decorrer do evento 
Ä e[pugn¼vel e alvo de advertÅncia, e[puls¾o ou desclassificaÂ¾o. 
 
 

3. PROVA 

3.1 ORGANIZAÇÃO | REALIZAÇÃO 

O Trail Foge Foge Cap¾o 2023 Ä uma organi]aÂ¾o do CAF – Clube de Atletismo de 
Freamunde, que se reali]a no dia 11 de Junho de 2023, em Freamunde, e Ä constituÈdo por 
um Trail Longo de 25km, um Trail Curto de 16km, e por uma Caminhada de 10km.  
 

3.2 PROGRAMA / HORÁRIOS 

 SÁBADO, 10 DE JUNHO DE 2023 

15h00 »s 20h00: Abertura do secretariado para levantamento dos dorsais. 

 DOMINGO, 11 DE JUNHO DE 2023 

07h00: Abertura do secretariado para levantamento dos dorsais. 

08h00: InÈcio do aquecimento/animaÂ¾o. 

08h30: Partida do Trail Longo (25km) 

09h00: Partida do Trail Curto (16km). 

09h10: Partida da Caminhada (10km). 

10h15: Hor¼rio previsto para a chegada dos primeiros atletas do Trail Curto (16km). 

10h30: Hor¼rio previsto para a chegada dos primeiros atletas do Trail Longo (25km). 

11h30: InÈcio da cerimÎnia protocolar de entrega dos prÄmios. 

13h00: Fim do evento. 
 

3.3 CATEGORIZAÇÃO DA CORRIDA 

O Foge Foge Cap¾o 2023 – Trail Longo ter¼ a dist½ncia de, apro[imadamente, 25km, com um 
desnÈvel positivo acumulado de cerca de 1.200m. Conforme as normas de avaliaÂ¾o da ATRP, 
esta corrida tem a classificaÂ¾o de Trail Longo, com grau de dificuldade de nÈvel 2.  

O Foge Foge Cap¾o 2023 – Trail Curto, ter¼ a dist½ncia de, apro[imadamente, 16km, com um 
desnÈvel positivo acumulado de cerca de 600m. Conforme as normas de avaliaÂ¾o da ATRP, 
esta corrida tem a classificaÂ¾o de Trail Curto, com grau de dificuldade de nÈvel 2. 

A Caminhada tem a dist½ncia de, apro[imadamente, 10km, sem car¼cter competitivo, n¾o 
sendo, portanto, cronometrada. 

AtÄ » data da reali]aÂ¾o da corrida, a organi]aÂ¾o reserva o direito de alterar o percurso caso 
se revele necess¼rio.  



3.4 MAPA | PERFIL ALTIMÉTRICO | DESCRIÇÃO DO PERCURSO 
Em data prÎ[ima do evento, ser¾o divulgadas, atravÄs dos meios de comunicaÂ¾o usados pela 
organi]aÂ¾o, informaÂÐes mais detalhadas acerca das caracterÈsticas do percurso. 
 

3.5 TEMPO LIMITE 

O tempo limite para a conclus¾o do Trail Longo (25km), Ä de 4:30 horas, e para o Trail Curto 
(16km) Ä de 4 horas. Ultrapassando o tempo limite de passagem, os atletas ser¾o barrados 
pelos "vassouras", pois nem a organi]aÂ¾o nem os serviÂos de assistÅncia podem garantir a 
sua seguranÂa, podendo pos corredores vassourasq levantar as fitas de marcaÂ¾o do percurso 
apÎs o tempo limite. Se a organi]aÂ¾o entender afastar um atleta devido ao seu estado de 
saÕde, este assim o deve fa]er, de modo a garantir o seu bem-estar. 
 

3.6 METODOLOGIA DE CONTROLO DE TEMPOS 

O controlo de tempos ser¼ feito pela empresa ZZZ.stopandgo.com.pt, com recurso a chip. 
 

3.7 POSTOS DE CONTROLO 

A marcaÂ¾o do percurso Ä da responsabilidade da organi]aÂ¾o e os atletas devem respeit¼-lo 
ao longo de toda a prova. ¤ e[pressamente proibido optar por atalhos. A organi]aÂ¾o tem, 
durante o percurso, postos de controlo onde os atletas tÅm que parar a fim de ser registado o 
controlo no seu dorsal. Os atletas devem respeitar a ordem de chegada ao controlo. 
 

3.8 ABASTECIMENTOS 

Trail Longo (25km): 

 8km (sÎlido e lÈquido); 

 17km (sÎlido e lÈquido); 

 Meta (sÎlido e lÈquido). 

Trail Curto (16km): 

 8km (sÎlido e lÈquido); 

 Meta (sÎlido e lÈquido). 

Caminhada (10km): 

 5km (lÈquido); 

 Meta (sÎlido e lÈquido). 
 

3.9 MATERIAL OBRIGATÓRIO E RECOMENDADO | VERIFICAÇÃO DE MATERIAL 

Haver¼ controlo do material obrigatÎrio, tendo o atleta como penali]aÂ¾o, uma hora no 
tempo final, por cada item em falta. 
 
Material obrigatÎrio para o trail longo (25km) e trail curto (16km): 

x TelemÎvel operacional 
x Apito 
x Manta tÄrmica 

 
Material recomendado para o trail longo (25km), trail curto (16km) e caminhada (10km): 

x CalÂado adequado 
x Recipiente com ¼gua e/ou copo ou recipiente similar (n¾o ser¾o fornecidos copos nos 

abastecimentos). 
  



3.10 PASSAGEM EM LOCAIS COM TRÁFEGO RODOVIÁRIO 
A prova Ä reali]ada em open road, ou seja, todos os atletas tÅm que ter cuidado ao passar nos 
troÂos rodovi¼rios. Ainda assim, a organi]aÂ¾o ter¼ volunt¼rios e polÈcia municipal a au[iliar a 
passagem nesses pontos. 
 

3.11 PENALIZAÇÕES | DESCLASSIFICAÇÕES 

¤ desclassificado todo aquele que:  
 N¾o complete a totalidade do percurso; 
 N¾o possua algum dos itens do material obrigatÎrio de acordo descrito no ponto 3.9; 
 Deteriore ou suje o meio por onde passa;  
 AlteraÂ¾o do dorsal; 
 Tenha alguma conduta antidesportiva; 
 Receba ajuda com intuito de tirar vantagem sob os demais participantes.  

 
¤ penalizado todo aquele que:  

 N¾o leve o dorsal bem visÈvel (15 minutos).; 
 Ignore as indicaÂÐes da organi]aÂ¾o (1 hora); 
 N¾o passe nos postos de controlo (2 horas). 

 
3.12 SEGURO DESPORTIVO 

O evento tem um seguro de acidentes pessoais para todos os atletas devidamente inscritos, o 
qual est¼ de acordo com a legislaÂ¾o em vigor (Dec. Lei 10/2009), que obriga todos os 
promotores e organi]adores de eventos desportivos » reali]aÂ¾o de seguro de acidentes 
pessoais com os seguintes capitais mÈnimos obrigatÎrios:  

a) Morte t b 27.087;  

b) Despesas de funeral t b 2.167;  

c) Invalide] permanente absoluta t b 27.087;  

d) Invalide] permanente parcial t b 27.087, ponderado pelo grau de incapacidade 
fi[ado;  

e) Despesas de tratamento e repatriamento t b 4.335. 
O pagamento da franquia do seguro, em caso de acidente, Ä da e[clusiva responsabilidade 
dos atletas. A organi]aÂ¾o n¾o assumir¼ despesas de sinistros, dos quais n¾o tomou 
conhecimento em tempo oportuno, para efetivar a participaÂ¾o ao seguro. 
 
 

4. INSCRI¢°ES 

4.1 PROCESSO DE INSCRIÇÃO 

As inscriÂÐes ter¾o que ser efetuadas na plataforma de inscriÂÐes 
https://stopandgo.net/events. ApÎs ser feita a inscriÂ¾o, os atletas tÅm que regulari]ar o 
pagamento no pra]o m¼[imo de 3 dias. ApÎs este perÈodo, a inscriÂ¾o Ä anulada, sendo 
necess¼rio fa]er novamente a inscriÂ¾o. 
 
  



4.2 VALORES E PERÍODOS DE INSCRIÇÃO 

 Trail Longo (25km) 

13/02/2023 a 12/05/2023 s 13,00b 

13/05/2023 a 28/05/2023 s 15,00b 

29/05/2023 a 02/06/2023 s 20,00b 

 Trail Curto (16km) 

13/02/2023 a 12/05/2023 s 13,00b 

13/05/2023 a 28/05/2023 s 15,00b 

29/05/2023 a 02/06/2023 s 20,00b 

 Caminhada (10km) 

13/02/2023 a 12/05/2023 s 8,00b 

13/05/2023 a 28/05/2023 s 10,00b 

29/05/2023 a 02/06/2023 s 13,00b 
 

No caso das equipas, por cada 10 atletas com inscriÂ¾o validada, tÅm direito a uma 
inscriÂ¾o de oferta, devendo, para isso, contactar a organizaÂ¾o. 
 
A organi]aÂ¾o reserva o direito de fechar as inscriÂÐes quando assim o entender, n¾o sendo 
obrigada a informar os atletas inscritos ou atletas que se queiram inscrever. 
Pode haver inscriÂÐes de Õltima hora, caso n¾o seja atingido o limite estipulado. 
 

4.3 CONDIÇÕES DE CANCELAMENTO/DEVOLUÇÃO DA INSCRIÇÃO 

Em momento algum o valor da inscriÂ¾o ser¼ devolvido, caso o atleta desista da prova. Em 
caso de desistÅncia, somente ser¾o permitidas as transferÅncias de inscriÂ¾o para outro 
atleta, que devem ser efetuadas no pra]o m¼[imo de 15 dias de antecedÅncia » data de 
reali]aÂ¾o da prova. Outros motivos poder¾o ser v¼lidos apÎs an¼lise individual dos 
casos/motivos.  
 

4.4 INCLUÍDO NA INSCRIÇÃO 

Corrida (TL 25km + TC 16km) 

 Seguro; 
 Dorsal; 
 T-shirt tÄcnica; 
 Abastecimentos; 
 Medalha de finisher; 
 Outras ofertas que a organi]aÂ¾o venha a conseguir disponibili]ar. 

Caminhada 

 Seguro; 
 Dorsal; 
 T-shirt; 
 Abastecimentos;  
 Outras ofertas que a organi]aÂ¾o venha a conseguir disponibili]ar. 

 
  



4.5 LEVANTAMENTO DO KIT DE PARTICIPANTE 

O kit de participante pode ser levantado no secretariado da prova, que funcionar¼ no local de 
partida, no centro urbano de Freamunde, sito na PraÂa 1� de Maio, nos dias e hor¼rios 
mencionados no ponto 3.2. 
O levantamento do dorsal dever¼ ser feito pelo prÎprio, ou por outra pessoa, a seu pedido, 
mediante apresentaÂ¾o de documento comprovativo da inscriÂ¾o.  
 

4.6 SERVIÇOS DESPONIBILIZADOS 

 Posto de assistÅncia mÄdica. 

 Balne¼rios na Piscina Municipal de Freamunde, para utili]aÂ¾o antes (equipar) e 
depois (duche) da corrida. 

 
 

5. ESCAL°ES E PR¤MIOS 

5.1 ENTREGA DE PRÉMIOS 

A entrega dos prÄmios reali]a-se junto » ]ona de meta, pelas 11h30, conforme mencionado 
no ponto 3.2. 
A falta de comparÅncia no levantamento do prÄmio implica a sua perda. 
 

5.2 ESCALÕES ETÁRIOS/GÉNERO INDIVIDUAIS/COLETIVOS 

As categorias et¼rias s¾o definidas automaticamente em funÂ¾o dos dados disponibili]ados 
pelos participantes no acto da inscriÂ¾o. 
A classificaÂ¾o coletiva Ä atribuÈda em funÂ¾o dos 3 melhores tempos da geral.  
Pontuam para a classificaÂ¾o coletiva os trÅs melhores classificados de cada equipa, 
independentemente do escal¾o. A pontuaÂ¾o coletiva resulta soma das classificaÂÐes de cada 
elemento, ganhando a equipa que obtiver o valor mais bai[o. 
 
PR¤MIOS INDIVIDUAIS (TL 25km + TC 16km) 

 GERAL M/F 
1�: Medalha + Jantar de Cap¾o » Freamunde 
2� e 3�: Medalha 

 S¤NIORES M/F (18-39 anos) 
1�, 2� e 3�: TrofÄu 

 VETERANOS M/F 40 (40-49 anos) 
1�, 2� e 3�: TrofÄu 

 VETERANOS M/F 50 (50-59 anos) 
1�, 2� e 3�: TrofÄu 

 VETERANOS M/F 60 (>60 anos) 
1�, 2� e 3�: TrofÄu 
 

 
PR¤MIOS COLETIVOS (TL 25 km + TC 16km) 

 EQUIPA MASCULINA 
1�: TrofÄu 

 EQUIPA FEMININA 
1�: TrofÄu 

 



5.3 PRAZOS PARA RECLAMAÇÃO DE CLASSIFICAÇÕES 
A apresentaÂ¾o de reclamaÂÐes pode ser feita atÄ ao dia 23 de Junho, por e-mail, para:  
freamunde.atletismo@gmail.com  e/ou geral@stopandgogo.com.pt. 
 
 

6. DIREITOS DE IMAGEM 
A aceitaÂ¾o do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante autori]a 
aos organi]adores da prova a gravaÂ¾o total ou parcial da sua participaÂ¾o na mesma, 
pressupÐe tambÄm a sua concord½ncia para que a organi]aÂ¾o possa utili]ar a imagem do 
atleta para a promoÂ¾o e difus¾o da prova em todas as suas formas (r¼dio, imprensa escrita, 
vÈdeo, fotografia, internet, carta]es, meios de comunicaÂ¾o social, etc.) e cede todos os 
direitos » sua e[ploraÂ¾o comercial e publicit¼ria que considere oportuno e[ecutar, sem 
direito, por parte do atleta, a receber qualquer compensaÂ¾o econÎmica. 
 
 

7. OUTROS 

Os casos omissos deste regulamento s¾o resolvidos pela comiss¾o organi]adora, de cujas 
decisÐes n¾o h¼ recurso.  


