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1. APRESENTAGAO DO EVENTO

11CONCEITO
O Trail Foge Foge Capdo 2024 € composto por duas provas competitivas:
Trail Longo (25km) e Trail Curto (16km); e por uma Caminhada (10km), que se
desenrolam na zona de Indicagdo Geogrdfica Protegida do Capdo de Freamunde.
Com partida e chegada no centro da cidade de Freamunde, a prova leva os
participantes a percorrer ruas, quelhas tipicas, quintas rurais e trilhos montanhosos
da cidade e freguesias limitrofes.

12 COMUNICAQAO E CONTACTOCOMA ORGANIZAQAO
Qualguer contacto com a organizagdo pode ser efetuado pelos seguintes meios:
- Pagina do evento no Facebook: https://www.facebook.com/fogefogecapao
- e-mail: trailfogefogecapao@gmail.com
- Telemovel: 912 404 3393

2. CONDIGOES DE PARTICIPAGAO

2.1IDADE DE PARTICIPACAO
A participacdo nas corridas é aberta apenas a maiores de 18 anos. Na caminhada,
poderdo participar menores, desde que acompanhados por um adulto.

2.2 INSCRICAO REGULARIZADA
A inscricdo é feita através do site https://stopandgo.net/events, ndo sendo necessdrio
enviar comprovativo de pagamento para a organizagdo. Aquando do levantamento do
dorsal, € necessario levar documento de identificacdo referente a inscri¢cdo.
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2.3 CONDIGOES FiSICAS
Para participar é indispensavel:
- Estar consciente da distdncia e dificuldade especifica da corrida, composta,
essencialmente, por terrenos de piso irregular e com zonas de desnivel acentuado.
- Estar consciente de se encontrar adeguadamente preparado fisica e mentalmente. 8¢
- Conseguir enfrentar, sem ajuda externa, condigdes e problemas adversos como:
ambientais, climateéricos, fisicos e mentais, decorrentes da fadiga, digestivos, dores
musculares, articulares, peguenas lesdes, entre outros.
- Estar consciente que o trabalho da organizagdo ndo € o de ajudar o corredor a gerir os
seus problemas.
- A prova é feita em regime de semi-suficiéncia.

2.4 AJUDA EXTERNA
Os atletas s6 podem receber ajuda externa no caso de estar em causa a sua
integridade fisica. AQuando da situagdo, o atleta deverad solicitar ajuda a um dos
elementos da organizagdo, que vao estar ao longo do percurso, ou a um atleta,
de forma a poder ser socorrido o mais rapidamente possivel. Em todo o caso, a
ajuda externa ndo pode ser usada para tirar vantagem desportiva sobre os outros
participantes sendo, desta forma, punida com penalizagdo.

2.5 COLOCAGCAO DO DORSAL
O dorsal do atleta é pessoal e intransmissivel, e deve ser usado a frente do atleta,
de preferéncia, a altura do peito. Néo é permitida qualquer alteracéo do dorsal.
Serd fornecido um chip que deverd ser transportado durante toda a prova, sob pena
de ndo ser classificado. O ndo cumprimento destas condigdes e alvo de penalizacdo.

2.6 REGRAS DE CONDUTA DESPORTIVA
Qualguer comportamento inadequado como ofensa verbal, fisica ou de qualgquer outra
forma, perante todas as pessoas, desrespeito ambiental, tentativa de ludibriar os demais
participantes tirando qualquer tipo de vantagem, antes, durante e apos o decorrer do
evento e expugnavel e alvo de adverténcia, expulsdo ou desclassificagdo.
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3. PROVA

3.1 ORGANIZAGAO | REALIZACAO
O Trail Foge Foge Capdo 2024 € uma organizagdo conjunta do CAF - Clube \
de Atletismo de Freamunde, do Sport Clube Freamunde, da Camara Municipal RX Y8
de Pagos de Ferreira e da Junta de Freguesia de Freamunde, que se realiza no
dia 16 de Junho de 2024, em Freamunde, e € constituido por um Trail Longo de
25km, um Trail Curto de 16km, e por uma Caminhada de 10km.

3.2 PROGRAMA / HORARIOS

SABADO, 15 DE JUNHO DE 2024
15h00 as 20h00: Abertura do secretariado para levantamento dos dorsais.

DOMINGO, 16 DE JUNHO DE 2023

0/h00: Abertura do secretariado para levantamento dos dorsais.

08h00: Inicio do agquecimento/animagdo.

08h30: Partida do Trail Longo (25km)

09n00: Partida do Trail Curto (16km).

09hn10: Partida da Caminhada (10km).

10h15: Hordrrio previsto para a chegada dos primeiros atletas do Trail Curto (16km).
10h30: Hordrio previsto para a chegada dos primeiros atletas do Trail Longo (25km).
11n30: Inicio da cerimodnia protocolar de entrega dos prémios.

13h00: Fim do evento.




CLUBE DE ATLETISHO DE FREAMUNDE

3.3 CATEGORIZAGCAO DA CORRIDA
O Foge Foge Capdo 2024 - Trail Longo terd a disténcia de, aproximadamente,
25km, com um desnivel positivo acumulado de cerca de 1.200m. Conforme as
normas de avaliagdo da ATRP, esta corrida tem a classificagdo de Trail Longo, }ﬁ
com grau de dificuldade de nivel 2. BV Yé
O Foge Foge Capdo 2024 - Trail Curto, terd a disténcia de, aproximadamente,
186km, com um desnivel positivo acumulado de cerca de 600m. Conforme as normas
de avaliagdo da ATRP, esta corrida tem a classificagdo de Trail Curto, com grau de
dificuldade de nivel 2.
A Caminhada tem a disténcia de, aproximadamente, 10km, sem cardcter competitivo,
ndo sendo, portanto, cronometrada. Até a data da realizagdo da corrida, a organizagdo
reserva o direito de alterar o percurso caso se revele necessario.

3.4 MAPA | PERFIL ALTIMETRICO | DESCRIGAO DO PERCURSO
Em data préoxima do evento, serdo divulgadas, atraves dos meios de comunicagdo usados
pela organizagdo, informagoes mais detalhadas acerca das caracteristicas do percurso.

3.5 TEMPO LIMITE
O tempo limite para a conclusdo do Trail Longo (25km), é de 4:30 horas, e para o Trail Curto
(16km) é de 4 horas. Ultrapassando o tempo limite de passagem, os atletas serdo barrados
pelos "vassouras', pois nem a organizagdo nem os servigos de assisténcia podem garantir a
sua seguranga, podendo “os corredores vassouras” levantar as fitas de marcagdo do percurso
apos o tempo limite. Se a organizagdo entender afastar um atleta devido ao seu estado de
saude, este assim o deve fazer, de modo a garantir o seu bem-estar.

3.6 METODOLOGIA DE CONTROLO DE TEMPOS
O controlo de tempos serd feito pela empresa www.stopandgo.com.pt, com a recurso a chip.

3.7 POSTOS DE CONTROLO

A marcagdo do percurso € da responsabilidade da organizagdo e os atletas devem
respeitd-lo ao longo de toda a prova. E expressamente proibido optar por atalhos.

A organizagdo tem, durante o percurso, postos de controlo onde os atletas tém 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): Caminhada (10km):
8km (solido e liquido); Skm (liquido);
17km (sdlido e liquido); Meta (sdlido e liquido).

Meta (solido e liquido).

Trail Curto (16km):
8km (solido e liquido);
Meta (solido e liquido).

3.9 MATERIAL OBRIGATORIO E RECOMENDADO | VERIFICAGAO DE MATERIAL
Haverd controlo do material obrigatdrio, tendo o atleta como penalizagdo, uma hora no
tempo final, por cada item em falta.

Material obrigatorio para o trail longo (25km) e trail curto (16km):
Telemével operacional | Apito | Manta térmica

Material recomendado para o trail longo (25km), trail curto (16km) e caminhada (10km):
Calgado adequado | Recipiente com dgua e/ou copo ou recipiente similar
(ndo serdo fornecidos copos Nos abastecimentos).

3.10 PASSAGEM EM LOCAIS COM TRAFEGO RODOVIARIO
A prova e realizada em open road, ou sejq, todos os atletas tém que ter cuidado ao passar
Nos trogos rodovidrios. Ainda assim, a organizagdo terd voluntdrios e policia municipal a
auxiliar a passagem nesses pontos.

3.11 PENALIZAGCOES | DESCLASSIFICAGOES
E desclassificado todo aduele que:
Nao complete a totalidade do percurso;
Ndo possua algum dos itens do material obrigatério de acordo descrito no ponto 3.9;
Deteriore ou suje 0 meio por onde passa;
Alteragdo do dorsal;
Tenha alguma conduta antidesportiva;
Receba ajuda com intuito de tirar vantagem sob os demais participantes.

E penalizado todo aquele que:

N&o leve o dorsal bem visivel (15 minutos).;
Ignore as indicagdes da organizagdo (1 hora);
Nd&o passe nos postos de controlo (2 horas).
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3.12 RESPONSABILIDADES PERANTE O ATLETA/PARTICIPANTE
Os atletas inscritos no Trail Foge Foge Capdo aceitam participar voluntariamente
e sob sua propria responsabilidade na competigdo. Por conseguinte concordam
em ndo reclamar ou exigir & organizagdo, colaboradores, autoridades, patrocinadores
e/ou outros participantes de qualguer responsabilidade com 0os mesmos e seus ANV
herdeiros, em tudo o que exceda a cobertura das suas responsabilidades, da dos
seus colaboradores e participantes.

3.13 SEGURO DESPORTIVO
A organizagdo contratualiza os seguros obrigatdérios por lei para a realizagdo deste tipo
de provas. O prémio do seguro estd incluido no valor da inscrigdo. O pagamento da
franquia do seguro, em caso de acidente, € da exclusiva responsabilidade dos atletas.
A organizagdo ndo assumird despesas de sinistros, dos quais ndo tomou conhecimento
em tempo oportuno para ativar o seguro.
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4.INSCRICOES

4.1 PROCESSO DE INSCRICAO

As inscricdes terdo gue ser efetuadas na plataforma de inscricoes
https.//stopandgo.net/events X ¥é
Apos ser feita a inscrigdo, os atletas tém que regularizar o pagamento no prazo

mMaximo de 3 dias. Apods este periodo, a inscricdo € anulada, sendo necessario fazer
novamente a inscricao.

4.2 VALORES E PERIODOS DE INSCRIGAO

Trail Longo (25km)
02/03/2023 a12/05/2024 - 13,00€
13/05/2024 a 26/05/2024 - 18,00€

" limitado a 150 atletas

Trail Curto (16km)
02/03/2024 a12/05/2024 - 13,00€

13/05/2024 a 26/05/2024 - 18,00€
" limitado a 400 atletas

Caminhada (10km)
02/03/2024 a12/05/2024 - 8,00€
13/05/2024 a 26/05/2024 - 13,00€

* limitado a 450 atletas

No caso das equipas, por cada 10 atletas com inscricdo validada, tém direito a uma

inscrigdo de oferta, devendo, para isso, contactar a organizagdo.

A organizagdo reserva o direito de fechar as inscricdes quando assim o entender, ndo sendo
obrigada a informar os atletas inscritos ou atletas que se queiram inscrever.

Pode haver inscrigdes de ultima hora, caso ndo seja atingido o limite estipulado.

4.3 CONDIGCOES DE CANCELAMENTO/DEVOLUGAO DA INSCRIGAO
Em momento algum o valor da inscri¢do serd devolvido, 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 maximo de 15 dias de antecedéncia o
data de realizagdo da prova. Outros motivos poderdo ser vdlidos apds andlise individual
dos casos/motivos.
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4.4 INCLUIDO NA INSCRICAO

Corrida (TL 25km + TC 16km)
Seguro;  Dorsal;
T-shirt técnica”;,  Abastecimentos;
Medalha de finisher;
Outras ofertas que a organizagdo venha a conseguir disponibilizar.

Caminhada
Seguro;  Dorsal;
T-shirt técnica™;,  Abastecimentos;
Outras ofertas que a organizagdo venha a conseguir disponibilizar.

“NOTA IMPORTANTE: A organizagdo pede especial atengdo no momento da escolha da
camisola, uma vez que, atendendo a especificidade das mesmas (corte masculino e feminino)
NAo serd possivel efectuar trocas de tamanhos. Ver tabela de correspondéncias entre
tamanhos e medidas.

4.5 LEVANTAMENTO DOKIT DE PARTICIPANTE
O kit de participante pode ser levantado no secretariado da prova, que funcionard no local
de partida, no centro urbano de Freamunde, sito na Praga 1° de Maio, nos dias e hordrios
mencionados Nno ponto 3.2.
O levantamento do dorsal deverd ser feito pelo proprio, ou por outra pessoaq, a seu pedido,
mediante apresentacdo de documento comprovativo da inscricdo.

4.6 SERVICOS DESPONIBILIZADOS
Posto de assisténcia medica.
Balnedrios na Piscina Municipal de Freamunde,
para utilizagdo antes (equipar) e depois (duche) da corrida
Tabela de correspondéncias entre tamanhos e medidas (cm).

unisexo mulher

peito cintura | peito cintura anca

XS 81-86 81-86

S 87-92 87-92 79-84 75-80 79-84

M 93-98 93-98 83-88 79-84 83-88

L 99-104 99-104 87-92 83-88 87-92

tamanhos

XL 105-110 105-110 91-96 87-92 91-96

XXL m-ne m-ne [




5. ESCALOES E PREMIOS

5.1 ENTREGA DE PREMIOS
A entrega dos premios realiza-se junto a zona de meta, pelas 11h30, conforme
mencionado no ponto 3.2.
A falta de comparéncia no levantamento do préemio implica a sua perda.

5.2 ESCALOES ETARIOS/GENERO INDIVIDUAIS/COLETIVOS

As categorias etdrias sdo definidas automaticamente em fungdo dos dados disponibilizados
pelos participantes no acto da inscricdo. A classificacdo coletiva é atribuida em funcdo dos 3
melhores tempos da geral. Pontuam para a classificagdo coletiva os trés melhores classificados
de cada equipa, independentemente do escaldo. A pontuagdo coletiva resulta soma das
classificagdes de cada elemento, ganhando a equipa que obtiver o valor mais baixo.

PREMIOS INDIVIDUAIS (TL 25km + TC 16km)

GERAL M/F
1°: Medalha + Jantar de Capdo & Freamunde
2° e 3° Medalha

SENIORES M/F (18-39 anos)
1°, 2° e 3° Troféu

VETERANOS M/F 40 (40-49 anos)
1°, 2° e 3% Troféu

VETERANOS M/F 50 (50-59 anos)
1°, 2° e 3% Troféu

VETERANOS M/F 60 (60 anos)
1°, 2° e 3% Troféu

PREMIOS COLETIVOS (TL 25 km + TC 16km)

EQUIPA MASCULINA
12: Troféu

EQUIPA FEMININA
12 Troféu

5.3 PRAZOS PARA RECLAMAGAO DE CLASSIFICAGOES
A apresentacdo de reclamagoes pode ser feita até ao
dia 23 de Junho, por e-mail, para:
trailfogefogecapao@gmail.com e/euiGeral@stopandgogo.com.pt.




6. DIREITOS DE IMAGEM

A aceitagdo do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o

participante autoriza aos organizadores da prova a gravagdo total ou parcial

da sua participacdo na mesma, pressupoe também a sua concorddncia para

gue a organizagdo possa utilizar a imagem do atleta para a promogdo e difusdo

da prova em todas as suas formas (radio, imprensa escrita, video, fotografia, internet,
cartazes, meios de comunicagdo social, etc.) e cede todos os direitos & sua exploragdo
comercial e publicitaria que considere oportuno executar, sem direito, por parte do atleta,
a receber qualguer compensagdo econdmica.

7. OUTROS
Os casos omissos deste regulamento sdo resolvidos pela comissdo organizadora,
de cujas decisdes NAo ha recurso.
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