1° - DESCRICAO

No proximo dia 23 de outubro, o Trail sera percorrido pelo belo e Unico trilho/caminho
pedestre da Rota Vicentina entre Santiago do Cacém e Porto Covo, na distancia longa
de 57 Km, com partida &s 8n30 na Igreja Matriz de Santiago do Cacém.

Com inicio &s 10h00 no centro do Cercal do Alentejo partem os atletas para uma
distancia intermédia de 25 Km entre o Cercal e Porto Covo.

Finalmente pelas 10h30 tem lugar a partida para uma distancia mais curta num percurso
de 15 Km entre a Sonega e Porto Covo.

O Trail Longo bem como o Trail Médio séo etapas do Circuito Nacional de Trail Ultra e
do Circuito Nacional de Trail respetivamente.

No mesmo dia uma Caminhada ndo competitiva, num percurso circular no Cercal do
Alentejo também percorrida na Rota Vicentina. O valor da inscricdo da Caminhada
reverte na totalidade para os Bombeiros Voluntarios do Cercal do Alentejo.

Seré feita a caminhar e ndo havera tempo limite para terminar.

2° - HORARIOS E PERCURSOS
¢ TRAIL LONGO -57 Km

O Trail tem a distancia de 57 km, e tem inicio as 08:30 horas. Tera partida no
Castelo de Santiago do Cacém, junto a Igreja Matriz e chegada na Praca
Marqués de Pombal em Porto Covo.

Havera tempo limite de 8 horas e 30 minutos para terminar.

Nota: ha um cut-off no abastecimento no Cercal do Alentejo aos 41km.
Tempo limite de passagem 5h00 de corrida. (13h30).

« TRAIL MEDIO - 25 Km

O Trail tem a distancia de 25 km, e tem inicio as 10:00 horas. Tera partida no
Cercal do Alentejo e chegada na Praca Marqués de Pombal em Porto Covo.
N&o havera tempo limite para terminar.

e TRAIL CURTO -15Km
O Trail tem a distancia de 15 km, e tem inicio as 10:30 horas. Ter4 partida na
Sonega e chegada na Praga Marqués de Pombal em Porto Covo.
Podera ser feito a correr ou a caminhar e ndo havera tempo limite para terminar.

« CAMINHADA VICENTINA - CERCAL DO ALENTEJO
A caminhada tem tem inicio as 10h10. Tera partida e chegada no Cercal do
Alentejo.
Seré feito a caminhar e ndo havera tempo limite para terminar.

3°- ALTIMETRIA



e Trail Longo
Desnivel positivo: 1116 m
Desnivel negativo: 1334 m
Desnivel acumulado: 2450 m
Elevagdo minima: 0 m
Elevacdo maxima: 277 m

o Trail Médio
Desnivel positivo: 452 m
Desnivel negativo: 579 m
Desnivel acumulado: 1031 m
Elevacdo minima: 0 m
Elevagdo maxima: 228 m

e Trail Curto
Desnivel positivo: 184 m
Desnivel negativo: 336 m
Desnivel acumulado: 520 m
Elevagdo minima: 0 m
Elevacdo maxima: 198 m

4° - NORMA

Sé poderdo participar individuos com mais de 18 anos, desde que gozem de boa salde e
se encontrem com uma preparacdo fisica e psiquica apta a esforgos longos, nao se
responsabilizando a Organizacdo por qualquer tipo de consequéncias negativas
provocadas pela sua participacdo, aconselhando os participantes a atestarem a sua
condicdo fisica pelas vias médicas adequadas.

50 - ESCALOES

As competi¢des destinam-se a todos os atletas, federados ou ndo, em representacéo
individual ou coletiva (Escolas, Associacdes desportivas, etc.), depois de devidamente
inscritos, no ambito da corrida para todos, tendo os seguintes escaldes:

MASCULINOS:

M Janior — 18/19 anos
Sub 23 —20/22 anos
Seniores - 23/39 anos
M 40 (40 a 44 anos)

M 45 (45 a 49 anos

M 50 (50 a 54 anos)

M 55 (55 a 59 anos

M 60 (mais de 60 anos)

FEMININOS:

e F JUnior — 18/19 anos
e Sub 23 -20/22 anos



e Seniores - 23/39 anos
e F 40 (40 a 44 anos)

e F45(45a49 anos

e F50 (50 a 54 anos)

e« F55(55a59 anos

e F 60 (mais de 60 anos)

NOTAS: Para efeitos de classificacdo e pontuacao dos atletas nos escaldes sera
considerado o ano de nascimento do atleta, ou seja considera-se a idade que o atleta terd
a 31 de Outubro da corrente época competitiva.

6° - SEGURO

Os participantes devem reunir condi¢@es de salde necessarias a pratica desportiva. Apos
a inscricdo assumem que se sentem fisica e psicologicamente preparados para o esforgo
fisico inerente a prova em que irdo participar. Todos 0s participantes, sem excepcao,
devem reunir as condicGes de salde necessarias a pratica desportiva, isentando de
quaisquer responsabilidades a organizacdo da prova, seus parceiros, apoiantes e 6rgaos
publicos envolvidos. A organizagdo da prova assegura aos inscritos um seguro de
acidentes pessoais, conforme previsto no D.L. 10/2009 (Seguro Desportivo) com um
capital de morte ou invalidez de 27.087€, despesas de tratamento até 4.335€ e despesas
de funeral até 2.167€. A organizag@o ndo se responsabiliza por situagdes que nao
estejam abrangidas por este seguro.

7° - INSCRICOES

As inscri¢des s6 serdo aceites se forem efetuadas online, num formulario existente para
o efeito no site oficial da prova.

Para informagdes:

Pagamento

Apbs a inscricdo na Bilheteira Online, recebera uma referéncia multibanco para poder
efetuar o pagamento em qualquer terminal de multibanco existente no Pais.

O prazo para pagamento sera de 24 horas, ap0s esse periodo a referéncia multibanco
perde a validade.

Outras Condicdes

e As inscrigdes do trail sdo limitadas e terminam no dia 15 de Outubro de
2022. N&o havera inscri¢des no dia da prova,;

e As inscrigdes da caminhada terminam no dia 15 de Outubro de 2022.
Havera inscri¢fes no dia da prova;

e As inscrigdes sem meio de pagamento ou efetuadas depois das datas
referidas ndo seréo aceites.

e As inscri¢des so serdo validas e consideradas apds a confirmacdo da
entidade reguladora do Multibanco.

o Os atletas sdo responsaveis por verificar se todos 0s seus dados se
encontram corretos nas listas de inscritos, entretanto publicadas. SO serdo
aceites retificacdes até dia 15 de Outubro de 2022.



Notas importantes:

« NG&o serdo devolvidas taxas de inscri¢do, exceptuando por cancelamento da
prova.

e Os clubes sdo responsaveis por verificar através das listagens de inscritos se
todos os seus atletas estdo inscritos com o nome oficial do clube.

o O nome do clube tem de ser coincidente para todos os atletas para poderem
ser considerados da mesma equipa.

8° - SECRETARIADO

Levantamento dos dorsais e o Kit do atleta sera na Pavilhdo de Multiusos de Porto Covo.
Horaério:

Sabado dia 22 de Outubro das 10h00 as 18h00

Domingo dia 23 de Outubro das 06:30 as 09h00

Na Caminhada o secretariado sera junto a partida, a partir das 8h30.

Uso de obrigatdrio de mascara no interior do Pavilhdo de Multiusos de Porto Covo, com
desinfecdo das maos através de alcool-gel junto a entrada do mesmo.

Lotacédo limitada e distanciamento na zona do secretariado.

9° - SEGURANCA

o Os atletas ficam obrigados a manterem-se atras da linha de partida, na zona do
aquecimento com mascara e distanciamento.

« Na chegada sera obrigatorio a colocacdo de méascara, depois de passar a linha de
meta.

e S0 € permitido o abastecimento de agua ou outros produtos aos atletas nos locais
indicados pela Organizagéo, nas chamadas zonas de abastecimento.

« No dorsal do atleta, serdo indicados trés nimeros de telefone a serem usados em
caso necessario.

« Na&o sera permitido o estacionamento de viaturas na zona de partida e chegada
devidamente balizadas.

o As viaturas dos atletas serdo estacionadas nas zonas permitidas pelas forcas de
seguranca.

« A organizacio reserva-se o direito de poder anular a prova a qualquer momento,
caso as condic¢des atmosféricas ponham em risco a integridade fisica dos atletas.

10° - SANCOES

O atleta compromete-se a respeitar as indicagcdes dos membros da Organizagéo
colocados na zona de partida e ao longo do percurso.

« Durante o percurso poderao ser distribuidos a todos os concorrentes, um ou mais
simbolos de controlo, e todos os concorrentes que a chegada ndo apresentem
estes simbolos, serdo automaticamente desclassificados.



« Seré desclassificado todo o concorrente que ndo cumpra o presente regulamento,
ndo complete o percurso segundo o indicado, deteriore ou suje 0 meio ambiente,
ndo leve o dorsal bem visivel e ndo respeite as indica¢fes da organizacéo.

e Todo o atleta que utilize meios ilicitos para obter vantagem em relagéo a outros,
serd automaticamente desclassificado.

11° - CLASSIFICACOES

As classificagOes serdo realizadas através de sistema eletrénico, sendo distribuido um

peitoral com chip a cada atleta e assim deve permanecer até ao final da prova. Atletas

cujo peitoral ndo esteja colocado conforme as regras e por esse motivo o chip ndo seja
detetado, ndo seréo classificados.

Casos em que o peitoral pode ndo ser detetado:

o Peitoral dobrado
» Peitoral guardado dentro do camelback ou outro objeto
e O atleta ndo passa pelo menos a um metro dos tapetes.

As classificagfes do Trail Longo, Trail Médio e Trail Curto serdo feitas individualmente
em cada escaldo e na geral.

Né&o havera classificacbes na caminhada.

12° - PREMIOS
Trail Longo

o Troféus aos 3 primeiros da geral Masculina e Feminina.

o Troféus aos 3 primeiros dos escal6es Masculinos e Femininos.

o Troféus as trés primeiras equipas (de 3 atletas, independentemente do género).
Somam-se os lugares dos 3 primeiros classificados de cada equipa. Em caso de
empate declara-se vencedora a equipa que em primeiro lugar feche a
classificacdo coletiva.

o Entrega de prémios na chegada a partir das 16h00

Trail Médio

o Troféus aos 3 primeiros da geral Masculina e Feminina.

o Troféus aos 3 primeiros dos escal6es Masculinos e Femininos.

o Troféus as trés primeiras equipas (de 3 atletas, independentemente do género).
Somam-se os lugares dos 3 primeiros classificados de cada equipa. Em caso de
empate declara-se vencedora a equipa que em primeiro lugar feche a
classificacédo coletiva.

o Entrega de prémios na chegada a partir das 13h00

Trail Curto

o Troféus aos 3 primeiros da geral Masculina e Feminina.



o Troféus as trés primeiras equipas (de 3 atletas, independentemente do género).
Somam-se os lugares dos 3 primeiros classificados de cada equipa. Em caso de
empate declara-se vencedora a equipa que em primeiro lugar feche a
classificacdo coletiva.

« Entrega de prémios na chegada a partir das 13h00

Caminhada
o Na&o haverd prémios.

Outros prémios

No trail havera oferta de uma t-shirt técnica (limitado ao stock existente), uma medalha
relativa a prova, e outros gque a organizacao venha a angariar para todos os participantes
na corrida. Na caminhada havera oferta de t-shirt.

13°- ABASTECIMENTOS

A organizagéo responsabiliza-se pela boa hidratacéo de todos os atletas participantes,
sera distribuida agua em todos os abastecimentos, fruta, salgados, doces e bebidas
isotonicas em todos os abastecimentos e na chegada.

A informacéo das zonas de abastecimento do Trail Longo, Trail Médio e Trail Curto,
serdo dadas atempadamente no site oficial da prova. O Trail Curto tera um
abastecimento a meio do percurso e outro no final.

Por motivos ambientais a prova decorrera em Semi-Auto-suficiéncia com enchimento
de recipientes, ndo serdo distribuidas garrafas de agua aos atletas, os atletas deverdo nas
zonas de abastecimento encher o seu reservatorio, ou em alternativa beber no local.

Trail Longo (6 abastecimentos e chegada)

entre as localidades de Aldeia dos Chaos e o Paiol - 7,5 km;
Vale Seco - 18 km

Vale das Eguas - 26 km

Barragem de Campilhas - 33,5 Km

Cercal do Alentejo - 41 km

Cabeca da Cabra - 49 Km

ouhwnE

Trail Médio (2 abastecimentos e chegada)

1. Cercal do Alentejo - 8 km
2. Cabeca da Cabra- 17 km

Trail Curto (1 abastecimento e chegada)
1. Cabega da Cabra - 7 km
14° - ZONAS DE CONTROLO DE PASSAGEM

Havera controlos de passagem por via eletrénica e manual.



15° - INTERRUPCAO DA CORRIDA

Se for necesséario interromper ou suspender a prova em algum local da corrida por
motivos inesperados, a classificacdo sera feita a partir do ultimo controlo realizado.

16° - MATERIAL OBRIGATORIO
Cada participante devera ser portador do seguinte material recomendado:

Recipiente de liquido

Telemovel carregado

GPS (track disponivel para download no separador Percursos)
Manta térmica de sobrevivéncia (140x200)

Apito

17° - MATERIAL SUPLEMENTAR EM CASO DE CONDICOES
ATMOSFERICAS MUITO DESFAVORAVEIS.

Gorro

Luvas

Camisola de manga comprida
Reserva alimentar de 500 g
Frontal

Corta vento ou impermeavel

18° - DUCHE

Duches junto a chegada no interior do Pavilhdo Multiusos de Porto Covo e no Parque de
Campismo da llha do Pessegueiro em Porto Covo.

O acesso aos mesmos serd limitado, com uso obrigatério de mascara e distanciamento
social.

19° - MASSAGEM

Né&o havera massagens devido a situacdo pandémica.
20° - PRECOS

Trail Utra

Até 30 de junho: 19,5€

1 de julho a 15 de setembro: 24,5€

16 de setembro a 15 de outubro: 29,5€

Trail



Até 30 de junho: 14€
1 de julho a 15 de setembro: 18€
16 de setembro a 15 de outubro: 24€

Trail Sprint

Até 30 de junho: 12€

1 de Julho a 15 de setembro: 15€

16 de setembro a 15 de outubro: 19€

Caminhada

Até 6 de outubro: 6€. De 7 a 15 de outubro: 7,5€ (o valor reverte na totalidade para os
Bombeiros Voluntarios do Cercal do Alentejo).

21° - TRANSPORTES

Havera transporte de atletas da chegada para a(s) partida(s), antes da hora de partida de
cada distancia.

No Trail Ultra a partida sera as 7h00 em Porto Covo.

No Trail a partida sera as 8h30 em Porto Covo.

No Trail Sprint a partida sera as 9h00 em Porto Covo.

O custo do transporte serd de 2€ para o Trail Sprint e para o Trail e 3€ para o Trail Ultra
por inscri¢do, de Porto Covo para as respetivas partidas.

Devera assinalar no formulario de inscri¢do a necessidade de transporte.

O local de embarque dos transportes serd no parque de estacionamento junto ao
Pavilhdo Multiusos de Porto Covo.

Uso obrigatério de mascara no interior dos autocarros.

Na Caminhada nédo hé transporte (partida e chegada no mesmo local).

22° - RECLAMACOES

Poderao ser efetuadas por escrito a organizacao até duas horas ap6s o termino da
corrida.

23°- ITRA - PROVAS DE QUALIFICA(}AO
1) Trail Costa Vicentina - Trail 57K

ITRA Points: 2

Mountain points : 2

Distance / vertical gain : 57.70km / 970m+

Trace de Trail link : https://tracedetrail.fr/en/trace/trace/144825

ITRA's website link : https://itra.run/race/2021/4129-trail-costa-vicentina/9371-

trail-longo



http://g105.mjt.lu/lnk/AM0AAJsYMVUAAAAAAAAAAGUurQwAAP-ItsUAAAAAAAcPUABgZxtwXr35FvyhSs-TWDV479s6lAAGvUk/1/O1yhKSIMf6f3dgAuG2A5vw/aHR0cHM6Ly90cmFjZWRldHJhaWwuZnIvZW4vdHJhY2UvdHJhY2UvMTQ0ODI1
http://g105.mjt.lu/lnk/AM0AAJsYMVUAAAAAAAAAAGUurQwAAP-ItsUAAAAAAAcPUABgZxtwXr35FvyhSs-TWDV479s6lAAGvUk/2/dQ99hxUDOtiMgviFVjvZyw/aHR0cHM6Ly9pdHJhLnJ1bi9yYWNlLzIwMjEvNDEyOS10cmFpbC1jb3N0YS12aWNlbnRpbmEvOTM3MS10cmFpbC1sb25nbw
http://g105.mjt.lu/lnk/AM0AAJsYMVUAAAAAAAAAAGUurQwAAP-ItsUAAAAAAAcPUABgZxtwXr35FvyhSs-TWDV479s6lAAGvUk/2/dQ99hxUDOtiMgviFVjvZyw/aHR0cHM6Ly9pdHJhLnJ1bi9yYWNlLzIwMjEvNDEyOS10cmFpbC1jb3N0YS12aWNlbnRpbmEvOTM3MS10cmFpbC1sb25nbw

e ITRA's agreement number : 11165-70498

2) O Trail Longo é automaticamente considerado uma corrida de qualificagédo
para qualquer organizagao usando os critérios desta selegdo para seu proprio
processo de registo, como:

Miut® - Madeira Island Ultra-Trail®,

Trail Verbier Saint Bernard - X-Alpine,

Val D’aran By Utmb®

Gaoligong By Utmb®

UTMB®

24° - ACEITACAO DO REGULAMENTO

A organizacdo tem legitimidade para, por razfes de seguranca dos atletas, adiar ou
cancelar a prova e modificar o presente regulamento.

Todos os participantes, pelo facto de efetuarem a sua inscricdo no Trail Costa Vicentina,
aceitam o presente Regulamento.


http://g105.mjt.lu/lnk/AM0AAJsYMVUAAAAAAAAAAGUurQwAAP-ItsUAAAAAAAcPUABgZxtwXr35FvyhSs-TWDV479s6lAAGvUk/4/LHY6plQtZQxA1iwg4G_d8w/aHR0cHM6Ly93d3cubWl1dG1hZGVpcmEuY29tL2ZyLw
http://g105.mjt.lu/lnk/AM0AAJsYMVUAAAAAAAAAAGUurQwAAP-ItsUAAAAAAAcPUABgZxtwXr35FvyhSs-TWDV479s6lAAGvUk/5/QVFGIeQcafs4PVDwLtNzuw/aHR0cDovL3d3dy50cmFpbHZzYi5jb20vZnIvSW5zY3JpcHRpb24v
http://g105.mjt.lu/lnk/AM0AAJsYMVUAAAAAAAAAAGUurQwAAP-ItsUAAAAAAAcPUABgZxtwXr35FvyhSs-TWDV479s6lAAGvUk/6/Umgev4b89ItcItbgk0YgyA/aHR0cHM6Ly93d3cuYXJhbmJ5dXRtYi5jb20vZnIv
http://g105.mjt.lu/lnk/AM0AAJsYMVUAAAAAAAAAAGUurQwAAP-ItsUAAAAAAAcPUABgZxtwXr35FvyhSs-TWDV479s6lAAGvUk/7/0iaJHBWOEsE0Fl21SwBZYA/aHR0cDovL210Z2FvbGlnb25nLmNvbS8
https://utmbmontblanc.com/en/UTMB

