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APRESENTACAO

O Iron Trail é um evento desportivo de cardter lidico e competitivo que tem por objetivo
divulgar e promover ndo sé a pratica desportiva, em especial na modalidade de trail running,
mas também as localidades onde decorre o evento. E um evento organizado pela Associacio
Desportiva Trilhos do Costume com o apoio da Sociedade Recreativa “OS Bem-Entendidos” de
Albogas, localidade que faz parte da Freguesia de Almargem do Bispo, integrando duas provas
competitivas e caminhada:

v' Trail de 31 km (aproximadamente);
v Trail Curto de 17 km (aproximadamente);
v/ Caminhada de 10km (aproximadamente).

Albogas é uma das 10 povoacdes que compdem a Freguesia de Almargem do Bispo, conhecida
pela hospitalidade do seu povo e pela sua agua. A fertilidade dos seus solos faz com que seja
um dos locais onde se produzem grande parte das hortalicas que abastecem os mercados de
Lisboa, Sintra e Cascais.

A abundancia e a fertilidade das suas terras, contrasta com o terreno pobre, pouco fértil, de
localidades vizinhas, como seja o caso de Covas de Ferro, de cujo solo sé brota urze e carqueja
e, segundo a sabedoria popular e fazendo jus ao seu nome, algum minério de ferro. Daqui
sairam bracos fortes que, de sol a sol, cavaram, araram, revolveram e ceifaram os campos dos
lavradores das localidades das redondezas.

A Serra de Monfirre, ali tdo perto, foi sanatdrio natural de muitos citadinos atacados de
tuberculose. A pureza do ar da serra de Monfirre, ainda hoje de qualidade muito razoavel,
trouxe, ndo sé de Lisboa mas também de muitos outros lugares, doentes condenados em
busca da cura que almejavam.

O Iron Trail desenvolve-se por varias zonas de beleza natural e patrimdénio cultural e
ambiental. Pretendendo valorizar e promover o territério e o patrimdénio local e regional,
contribuindo em particular para a preserva¢do do patrimdnio geoldgico e cultural existente.

1. CONDIGOES DE PARTICIPAGAO

O ato de inscricdao pressupde a aceitacdo integral do presente Regulamento, das normas da
WA/FPA adaptadas ao trail running e das decises dos juizes e do diretor da prova, que sdo
soberanas e das quais nao cabe recurso. Para além do acima exposto, todo e cada um dos
inscritos obrigam-se a cumprir as regras de conduta desportiva estabelecidas, imperando o
respeito por todos atletas, organizacao e ambiente. O estabelecido pelo presente regulamento
tem, em primeiro e ultimo lugar, o objetivo de salvaguardar a seguranca do atleta.

2. DATA/HORA/LOCAL
As partidas da prova de Trail Longo (31km) terdo inicio as 8h00 do dia 7 de julho de 2024
As partidas do Trail Curto (17km) terdo inicio as 8h30 do dia 7 de julho de 2024

As partidas da Caminhada (10km) terdo inicio as 8h45 do dia 7 de julho de 2024



O local de partida de todas as provas serd junto a sede da Sociedade Recreativa "OS Bem-
Entendidos" de Albogas, na Rua Leonel Bento, 2715-211 Almargem do Bispo.



3. PERCURSO / DISTANCIA / ALTIMETRIA

O Trail Longo tem uma distancia aproximada de 31km e um desnivel positivo acumulado (D+)
de 1300m.

O Trail curto tem uma distancia aproximada de 17km e um desnivel positivo acumulado (D+)
de 700m.

A Caminhada tem uma distancia aproximada de 10km e um desnivel positivo acumulado (D+)
de 400m.

A organizagdo sinalizara o percurso com fitas sinalizadoras, com uma banda refletora e placas
de sinalizacdo vertical. E imperativo seguir os caminhos sinalizados sem tomar atalhos. Os
participantes, se deixarem de ver a sinalizagdo durante aproximadamente 500m, deverdo
voltar para tras até encontrar a respetiva sinalizacao.

4. BARREIRA HORARIA

O Trail Longo terd uma barreira horaria num dos postos de controlo/abastecimento, a divulgar
atempadamente pela organizacdo. S6 sdao autorizados a continuar em prova os participantes
qgue entrem ou saiam do posto de abastecimento antes da respetiva barreira hordria. Os
participantes que ndo cumpram o tempo limite de chegada ou saida definido sdo
desclassificados.

Os elementos da organizagdo podem a qualquer momento, ndao permitir a continuagdo de
qualquer atleta em prova se este ndo apresentar condi¢des fisicas e/ou psicoldgicas para
prosseguir a prova em condi¢des de seguranga.

Qualquer participante que, tendo sido desclassificado ou impedido de prosseguir nos termos
do presente artigo, pretenda continuar o percurso, fa-lo-a por sua exclusiva responsabilidade e
em total autonomia.

5. POSTOS APOIO E CONTROLO (PAC)

O Iron Trail, prova de corrida em semiautonomia maioritariamente por trilhos e estrada,
contard com um total de 3 PAC

Os PAC sdo pontos obrigatdrios de passagem. Em cada um destes controlos estard um
responsavel/Juiz da organizacdo. N3o controlar um ou mais pontos de controlo, levara a
desclassificacdo do participante. Poderdo existir outros PAC, ndo comunicados e que servirdo
para controlo de passagem dos atletas. Por semiautonomia, entende-se a capacidade de ser
auténomo entre dois PAC, tanto do ponto de vista alimentar, como do vestuario e da
seguranca, que permita adaptar-se a problemas imponderaveis ou climatéricos que surjam.

Este principio implica as seguintes regras:

1. Cada corredor tem de transportar durante a totalidade da prova todo o material obrigatorio
gue vem descrito no ponto “Equipamento”;



2. Este material devera ser transportado em saco/mochila apropriado e devera ser presente
para inspecdo aos juizes sempre que estes o solicitem sob pena de desclassificagdo caso ndo o
possuam ou nao consintam a inspe¢ao;

3. Nos PAC havera abastecimentos liquidos e sélidos destinados aos atletas. As bebidas serdo
distribuidas aos atletas pelos colaboradores e os alimentos sélidos individualizados serdo
recolhidos pelos atletas (sem partilha de recipientes);

4. Nao é permitida a ingestao dos abastecimentos nos PACs, devendo os atletas afastar-se do
PAC para os consumir, de forma a diminuir o ajuntamento de individuos (medida no ambito do
COVID-19). Apenas os liquidos podem ser cedidos para completar os recipientes que para esse
efeito os concorrentes transportem consigo;

5. E proibido fazer-se acompanhar ou aceitar ser acompanhado durante a totalidade ou parte
da corrida por pessoa ndo inscrita;

6. Os participantes devem ter ainda em consideracdo que ndo haverad qualquer corte de

transito em vias onde a circulacdo automédvel seja possivel devendo cumprir,

escrupulosamente, todas as normas aplicaveis aos pedes.
6. DURACAO/TEMPO LIMITE
A prova tera a duragao maxima de 7h00

7. VALORES E PERIODOS DE INSCRICAO

Prova Até30/4 1/5a31/5 1/6a30/6
Trail Longo 15€ 20€ 25€
Trail Curto 10€ 15€ 20€
Caminhada 7€ 8€ 10€

N3do haverd direito a devolugdo do valor do pagamento da inscricdo exceto se a prova for
anulada previamente por motivos imputaveis a organizagdo, fundamentalmente em contexto
de pandemia COVID19. Em caso de incéndio, catastrofe natural ou se as forcas de seguranga
ou socorro determinarem medidas excecionais devido a fendmenos naturais que obriguem a
interrup¢do ou cancelamento da prova, ndo haverd direito a devolugdo do valor da inscrigao.
As inscricOes sdo pessoais e intransmissiveis.

8.1 LOCAIS DE INSCRICAO

As inscricdes podem ser realizadas através do site da prova.



8. EQUIPAMENTO

9.1 EQUIPAMENTO PROPRIO DO ATLETA

A semelhanga de todas as regras estabelecidas no presente regulamento, também, e muito
especialmente o material obrigatério, tem como objetivo principal garantir a seguranca dos
participantes. Este é o material que faz parte das primeiras medidas em caso de emergéncia:
as medidas de autoprotecdo do préprio atleta. Nesse sentido e também para garantir o
principio de semi-autonomia, todos e cada um dos atletas em prova devera, para a sua prépria
seguranga, levar sempre consigo:

1. Dorsal
2. Telemdvel com carga
3. Recipiente(s) com capacidade para um minimo 1000 ml 4gua
4. Manta de sobrevivéncia
5. Apito
9.2 VERIFICACAO DE MATERIAL

Serd feita verificacdo de material antes da partida de cada uma das provas e durante o
percurso.Podera ainda ser verificado o material a chegada.

A organizagdo reserva-se o direito de alterar a composicdo do equipamento obrigatério,
comprometendo-se a comunicar esse fato a todos os participantes via email, até 48h antes da
realiza¢cdo do evento.

ATENGAO: Os participantes tém que transportar todo o material obrigatério durante toda a
prova.

9.3 LEVANTAMENTO KIT PARTICIPACAO

Para o levantamento do kit devera fazer-se acompanhar do nimero de dorsal que lhe foi
atribuido, apds realizar o pagamento da inscricdo, por email. A apresentacdo do mesmo
podera ser feita em formato eletronico (smartphone/tablet).

9. DORSALE CHIP

A utilizacdo do dorsal e chip oficiais da prova é obrigatdria para todos os participantes. Sera
atribuido um dorsal aos participantes, que tera de ser colocado em local visivel a frente
(recomenda-se a utilizacdo de 1 porta dorsal) e deverd ser mostrado aos elementos da
organizacdo sempre que tal for pedido.

10. AJUDA

Ndo é permitido qualquer apoio aos atletas por parte de elementos externos a proépria
organizagao da prova.



As provas decorrem em regime de semi auto-suficiéncia e como tal o atleta deve dispor dos
meios adequados que lhe permitam terminar a sua prova em seguranca.

11. PREMIOS

As provas do Iron Trail s3o ganhas pelos participantes que obtiverem o menor tempo no final
das mesmas, ai se incluindo as penalizagGes, se a elas houver lugar.

Os escalGes etdrios serdo definidos automaticamente em func¢do dos dados disponibilizados
pelos participantes no ato da inscricdo, e tendo como referéncia a idade que o atleta tera a 31
de outubro de 2023, sendo as seguintes:

\

M Junior 18 a 19 anos (até 25Km)
M Sub23 - 20 a 22 anos
M Seniores - 23 a 34 anos
M35 -35 a 39 anos

M40 - 40 a 44 anos

M 45 - 45 a 49 anos

M50 - 50 a 54 anos

M55 - 55 a 59 anos

M&60 - 60 a 64 anos

M®65 - 65 a 69 anos

M70 - mais de 70 anos

RN N N N N NN

Para cada prova é estabelecida uma classificacdo individual feminina e masculina, a geral e por
escalGes, e uma classificagdo por equipas.

Os trés primeiros classificados da geral e dos escalGes terdo direito a subir ao pddio e receber
o troféu correspondente. Todos os atletas que cortem a linha de meta terdo direito a medalha.

As reclamagdes relativas as classificagdes devem ser apresentadas a organizagdao até 30
minutos apds a chegada do ultimo participante da distancia respetiva.

A organizacgdo decide sobre todas as reclamacgdes antes da publicacdo oficial dos resultados do
Iron Trail.

12. CONDIGOES DE PARTICIPAGAO

A participacao na prova estd aberta a todos os interessados, sem distingao de nacionalidade ou
sexo. Para qualquer das distancias da prova lIron Trail, s6 poderdo participar individuos com
idade superior a 18 anos, sendo indispensavel:

1. estar consciente das distancias e dificuldades especificas da corrida por trilhos e do desnivel
positivo e negativo das mesmas e de se encontrar adequadamente preparado;

2. conseguir enfrentar sem ajuda externa condi¢des ambientais e climatéricas adversas (vento,
frio ou calor, nevoeiro e chuva);

3. saber gerir os problemas fisicos ou mentais decorrentes de uma fadiga extrema, os
problemas digestivos, as dores musculares e articulares, as pequenas lesdes, etc;



4. estar consciente que o trabalho da organiza¢do ndo é o de ajudar o corredor a gerir os seus
problemas e que para uma atividade em montanha a seguranca depende da capacidade do
corredor de se adaptar aos problemas que surjam.

13. RESPONSABILIDADE AMBIENTAL

Os Trilhos do Costume tém como objetivos principais, ndo s6 o fomento da pratica desportiva
em geral e a do trail running em especifico, mas também a divulgacao dos territérios onde
desenvolvem as suas atividades, sempre com uma forte preocupacdo no que respeita ao seu
patrimdnio ambiental.

Por forma a minimizar o impacto e a pegada ambiental nos territérios por onde passa o Iron
Trail, adotamos um conjunto de medidas das quais salientam-se: o ndo fornecimento de
garrafas plastico durante o evento (inclusive nos abastecimentos, pelo que os atletas terdo de
levar os seus préprios recipientes para a ingestdo de liquidos), a reutilizacdo de todo o
material de marcacdo, entre outros.

14. COMPORTAMENTOS ANTIDESPORTIVOS

Sado considerados comportamentos antidesportivos que levam a desqualificacdo de qualquer
atleta que:

1. Falsifique qualquer elemento relativo a sua inscri¢ao;

2. N3o se apresente no local da partida, com o dorsal e o chip da prova colocados, em
conformidade com os pontos 10 e 11 das normas de participacdo;

3. Manifeste mau estado fisico;

4. Nao leve dorsal na parte frontal da t-shirt e bem visivel nos locais especificados pela
organizagao;

5. Utilize o dorsal de outro atleta;

6. Utilize inadequadamente o chip fornecido;

7. Utilize mais do que um chip;

8. Utilize o chip de outro atleta;

9. Ndo cumpra a sinalética colocada pela organizacdo e/ou salte barreiras;
10. Ndo cumpra o percurso na sua totalidade;

11. N3o respeite as instruges da organizagao;

12. Manifeste comportamento antidesportivo (ex: empurrdes e obstru¢des que prejudiquem
de forma intencional os outros atletas);

13. Ndo respeite os restantes atletas;

14. Deite ou deixe lixo espalhado pelo percurso;



OUTRAS SITUAGOES DE DESQUALIFICAGCAO:

- Falhar a passagem num PAC

- Exceder barreiras hordrias parciais ou totais

- Recusar mostrar dorsal quando pedido

- Recusar mostrar material obrigatério

- Mais de 1 material obrigatdrio em falta

- Retirar ou alterar sinalética e marcacdes do percurso

- Nao prestar auxilio: Os participantes devem prestar auxilio e informar os membros da
organizagdo caso algum atleta se encontre em perigo

PENALIZACAO DE 30’:

- Nao possuir um item do material obrigatério
- Receber ajuda externa

NOTA: A organizacao decidird sobre todas as restantes situacées ndo referidas aqui e passiveis
depenalizagdo / desqualificacdo.

15. FORCAS DE SEGURANCA E APOIO MEDICO

Os participantes devem ter em consideracdo que ndo havera qualquer corte de transito, em
vias onde a circulacdo automovel seja possivel, devendo cumprir, escrupulosamente, todas as
normas aplicdveis aos pedes. O apoio médico sera prestado a todos os atletas que apresentem
alguma lesdo ou que a organizacao indique como possivel caso de lesdo, durante o horario do
evento. O apoio médico tem o direito de retirar da prova atletas que ndo apresentem
condigdes para realizar com aptidao o percurso completo.

Nos casos em que o atleta considere necessdria assisténcia médica, deve proceder da seguinte
forma:

1. Solicitar apoio em um dos Postos de Abastecimento e Controle (PAC);
2. Solicitar assisténcia aos elementos da organizacao;
3. Telefonar para os numeros de telefone inscritos no peitoral;

4. Telefonar para o 112. Existirdo equipas de emergéncia médica distribuidas de forma
estratégica ao longo do percurso. Em caso de necessidade, essas equipas poderdo entrar no
percurso em veiculos motorizados assinalando a sua marcha. Nesses casos os atletas devem
facilitar, sem restri¢Ges, a sua passagem.

16. SEGUROS



A organizagdo assegura aos participantes inscritos um seguro de acidentes pessoais, conforme
previso no D.L. 10/2009 (Seguro Desportivo Obrigatdrio). Este seguro apenas sera ativo aos
participantes que contraiam uma lesdo no decorrer da prova e que solicitem a organizacdo a
ativacdo do mesmo. Todos os participantes devem reunir condi¢cbes de saude, fisicas e
psicoldgicas necessdrias a pratica desportiva, isentando a organizacdo da prova de qualquer
responsabilidade.

17. DIREITOS DE IMAGEM

O participante, com o ato de inscri¢cdo, autoriza a cedéncia, de forma gratuita e incondicional,
a organizacdo do evento e seus associados, os direitos de utilizacdo da sua imagem captada
durante o evento.

18. PROTECAO DE DADOS PESSOAIS

Os dados pessoais serdo processados automaticamente, nos termos aprovados pelo
Regulamento Geral de Protecdo de Dados, da Unido Europeia, pela organizacdo do evento,
entidade responsavel pelos dados, destinando-se exclusivamente a prestacdo dos servicos
necessarios a participacdo no evento em que se inscreve. O tratamento de dados para
comunicac¢do sobre o evento em que se inscreve é opcional e esta sujeito a consentimento
especifico e expresso no formuldrio de inscricdo do evento, sempre em conformidade com o
Regulamento (UE) 2016/679. E garantido aos participantes, nos termos da mesma lei, o acesso
aos seus dados, podendo solicitar por escrito junto da organizacdo a sua atualizacdo, corregdo
ou eliminagao.

19. ALTERAGAO DE DADOS

E possivel a alteracdo dos dados dos participantes (exclui-se a alteracdo do tamanho da
camisola) até ao dia a definir, contactando diretamente a organizagao.

20. HISTORIAL DOPAGEM

A organizagdo reserva-se ao direito de cancelar a inscricdo de qualquer atleta que no seu
passado esteja associado a utilizacdo de substancias ilegais a pratica desportiva.

21. DISPOSICOES FINAIS

A organizagdo reserva o direito de alteracdo do regulamento em beneficio do bom
funcionamento dos Iron Trail, sendo os atletas avisados de tal alteracdo no site e/ou na
pagina do facebook do evento ou, nos casos que assim se justifique, no proprio dia do mesmo.
Por motivos de seguranca, incéndio ou qualquer outro motivo de forga maior, a organiza¢ao
reserva-se o direito de modificar o tracado ou a distancia a ser percorrida.

Os Postos de Abastecimento e Controle (PAC) serdo os locais de informacao privilegiados para
comunicar aos concorrentes as decisdes técnicas respeitantes ao evento. A organizagdo
decidira sobre todos os assuntos relacionados com o evento e que ndao foram objeto de
regulamentacdo ou sobre mas interpretacbes do presente regulamento. Das decisGes da
organizacdo ndo cabera recurso.



NOTA Em caso de a data prevista para a realizacdo da prova, ndo estarem reunidas as
condicOes sanitdrias necessarias para o efeito definidas pela DGS e Governo de Portugal, a
organizagao reserva-se ao direito de adiar a prova e agendar uma nova data. Os atletas que
nao tenham condig¢Bes para participar na nova data do mesmo ano, a organizacao transferira
automaticamente a inscri¢ao para a edigao seguinte.

ARE YOU READY TO BE AN IRON RUNNER?



