Regulamento
Atencao:
Todos os atletas inscritos devem consultar o site oficial da prova http://www.ansiaesdourotrail.pt/ e

permanecer atentos a pagina de Facebook da prova https://www.facebook.com/ansiaesdourotrail/

onde serdo colocados todos os avisos oportunos que sirvam de complemento a este regulamento. Se
se justificar, a organizacdo procedera a ajustes no presente regulamento.

Contextualizagao do Ansides Douro Trail (ADT)
A Camara Municipal de Carrazeda de Ansides e a Naturthoughts -Turismo de Natureza, Lda. organizam,
no dia 15 de outubro de 2023, a VI edicao do Ansides Douro Trail.
O Ansides Douro Trail € uma prova de Trail Running certificada pela ATRP que percorre trilhos,
caminhos rurais e estraddes do concelho de Carrazeda de Ansides, tendo como ponto de partida e
chegada do Centro de Apoio Empresarial de Carrazeda de Ansides (CAECA).
Serd constituido por 3 eventos:
e ADT29K com a distancia aproximada de 29km com desnivel positivo acumulado de 888m e
com desnivel negativo acumulado de 888.
e ADT16K com a distancia aproximada de 16,4 km com desnivel positivo acumulado de 475m e
com desnivel negativo acumulado de 475.
e Caminhada pedestre, sem intuito competitivo, com uma distancia aproximada de 10,9km com
desnivel positivo acumulado de 277m e com desnivel negativo acumulado de 406m.

1. Condigdes de Participagao
1.1. Idade participagao
No Trail Longo podem participar individuos com idade igual ou superior a 20 anos e no Trail Curto
podem participar individuos com idade igual ou superior a 18 anos e a caminhada é aberta a menores
desde que acompanhados por uma pessoa maior de idade.

1.2. Inscrigdo regularizada
A inscricdo sera feita através do site www.lap2go.com, ndo sendo necessdrio enviar comprovativo de

pagamento para a organizagdo. Este devera ser efetuado num prazo maximo de 3 dias apds a emissdo
da referéncia multibanco. Aquando do levantamento do dorsal é necessdrio levar documento de
identificagdo referente a inscri¢do.

1.3. Condigdes Fisicas
Para participar é indispensavel:
e Estar consciente das distancias e dificuldades especificas da corrida por trilhos e do desnivel
positivo e negativo das mesmas;
e Encontrar-se adequadamente preparado a nivel fisico e mental;
e Ter adquirido, antes do evento, uma capacidade real de autonomia em montanha que permita
a gestdo dos problemas que derivem deste tipo de percursos, como por exemplo:
o Conseguir enfrentar, sem ajuda externa, condi¢des ambientais e climdticas adversas
(vento, nevoeiro e chuva);
o Saber gerir as dificuldades fisicas ou mentais decorrentes de fadiga extrema, os problemas
digestivos, as dores musculares e articulares, as pequenas lesdes, entre outras.
o Estar consciente que o trabalho da organizagdo ndo é o de ajudar o corredor a gerir os
seus problemas.
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1.4. Definigao possibilidade ajuda externa
A ajuda externa s6 é possivel nos postos de abastecimento (PA), ndo podendo essa assisténcia
interferir com a prova de outros atletas.

1.5. Colocagao dorsal e chip para cronometragem

O dorsal do atleta é pessoal e intransmissivel e deve ser usado de forma bem visivel e de preferéncia
a altura do peito. Estd proibida qualquer alteragao na colocagdo do dorsal sob pena de desclassificacdo,
nomeadamente a colocacdo do dorsal na mochila. A ndo colocacdo do dorsal ou o seu extravio durante
a prova implica a pena de desclassificacdo. Os atletas deverdo ser portadores de alfinetes ou outro tipo
de suportes para fixar o respetivo dorsal. O chip deve ser colocado no calcado para eficaz leitura por
parte do sistema, sob pena dos resultados serem invdlidos.

1.6. Regras de conduta desportiva

O comportamento inadequado ou o recurso a linguagem ofensiva dara lugar a adverténcia podendo
levar a desclassificagao do atleta.

Sendo o trail uma atividade que prima pelo respeito da natureza e meio ambiente, todos os atletas
deverdo ter o cuidado de ndo abandonar residuos, devendo transportar os mesmos até um PA ou até
a meta onde existirdo recipientes apropriados para o efeito, correndo o risco de serem desclassificados
caso cometam esta infragdo.

2. Prova
2.1. Apresentagao das provas
O Ansides Douro Trail decorre nos seguintes percursos:

ADT29K

Inicia-se no Centro de Apoio Empresarial de Carrazeda de Ansides (CAECA) as 09h00, percorre os trilhos
da Telheira, Marzagdo, Castelo de Ansides, Lavandeira, Ribeiro do Cibio, Arejadouro, Beira Grande,
Selores, terminando com a chegada ao CAECA.

ADT16K
Inicia-se no CAECA as 9h30, percorre os trilhos da Telheira, Marzagdo, Castelo de Ansides, Selores,
terminando com a chegada ao CAECA.

Caminhada

Parte do CAECA as 9h35, percorre os trilhos da Telheira, Marzagdo, Castelo de Ansides, terminando
com a chegada a Lavandeira, onde estara disponivel o autocarro do Municipio de Carrazeda de Ansides
para transportar os pedestrianistas para o CAECA. A caminhada tem a distancia aproximada de 10,9Km
e serd realizada sem intuito competitivo.

2.2. Programa/horario

14 de outubro

15h00 Abertura do secretariado para confirmacdo de presenca e levantamento de dorsais
18h00 Encerramento do secretariado

15 de outubro

07h00 Abertura do secretariado para confirmacdo de presenca e levantamento de dorsais
08h30 Encerramento do secretariado

08h35 Controlo Zero da prova de ADT29K
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08h45
09h00
09h05
09h30
09h35
13h30
13h45

Briefing com os atletas e caminheiros na zona de partida junto ao CAECA
Partida do ADT29K

Controlo Zero da prova de ADT16K

Partida do ADT16K

Partida da Caminhada 10,9 km

Entrega de prémios

Almoco

2.3. Distancia/categorizagdo de dificuldade ATRP

O ADT29k com a distancia aproximada de 29km com desnivel positivo acumulado de 888m. Estd

avaliado como Trail Longo / Grau 2 pelos critérios ATRP de categorizacdo do grau de dificuldade.

O ADT16k com a distancia aproximada de 16,4 km com desnivel positivo acumulado de 475m. Estd

avaliado como Trail Longo / Grau 1 pelos critérios ATRP de categorizacdo do grau de dificuldade.

TC

TRAIL CURTO

Caminhada pedestre, sem intuito competitivo, com uma distancia aproximada de 10,9km e ndo tera
classificagdes nem controlo de tempos.
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2.4. Mapa / Perfil altimétrico/ descricdo percurso

Perfil altimétrico ADT29K
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Perfil altimétrico ADT16K
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Perfil altimétrico caminhada
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Marcagao

O percurso completo estara sinalizado de forma explicita utilizando-se Fitas e Placas.

As fitas estardo todas colocadas do lado direito do percurso, excetuando-se os locais onde ndo existam
suportes para as colocar a direita. Neste ultimo caso, as fitas serdo colocadas a esquerda do percurso,
sendo aplicadas novamente a direita assim que for possivel.

Cruzamento 2 Esquerda “k y
E cruzamento a direjta

=]

Cruzamento em Frente

Nas curvas a direita, as fitas serdao colocadas antes das curvas a direita e dentro destas a esquerda,
sendo colocadas novamente a direita a seguir a curva.

As imagens apresentam situa¢bes podem surgir, bem como a forma de colocagao da respetiva
sinalética.

A altura de colocacdo das fitas devera ser de 1,5 metros de distancia ao solo.

As setas de direcdo (seta placas brancas), indicardo o itinerario a seguir, realgando as mudancas de
direcdo, os entroncamentos e todas as situacdes potencialmente perigosas.

As setas de direcdo serdao de 40 cm por 20 cm e ndo estardo colocadas a uma altura superiora 1,5 m
do solo.

As setas sdo colocadas do lado direito do percurso. Em casos de curvas a direita, as setas serdo
colocadas, antes da curva e dentro desta, a esquerda (de modo idéntico as fitas).
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Numa situacdo de potencial perigo estara assinalada, entre 10 a 20 metros antes do obstaculo ou da
zona de perigo, bem como no préprio local do obstaculo ou dessa situacao.

As marcacdes serdo feitas no terreno com fitas LARANJA VIVO da Ansides Douro Trail e serdo dadas a
conhecer na apresentagao do evento.

Os locais de separacdo de percursos serao indicados com placas de direcao e com a descricdo
CAMINHADA, TRAIL LONGO ou TRAIL CURTO.

2.5. Tempo limite

Os atletas podem fazer a totalidade do percurso a correr ou a caminhar desde que ndo ultrapassem o
tempo limite que serd de 4h30. Para além disso, o ponto de abastecimento situado na regido do
Arejadouro (17,3km) servira como Barreira Horaria, a qual os atletas deverao chegar no limite maximo
de tempo de prova de 3h30. Ultrapassando o tempo de passagem limite, os atletas deverao afastar-se
ou continuar a sua prépria responsabilidade, pois nem a organizacdo nem os servicos de assisténcia
podem garantir a sua seguranca, podendo os “corredores vassouras” levantarem as fitas de marcacao
do percurso apds o tempo limite. Se a organizacdo entender afastar um atleta devido ao seu estado
de saude este assim o deve fazer, de modo a garantir o seu bem-estar.

2.6. Metodologia de controlo de tempos
O controlo de tempos e classificacdes sera assegurado pela organizacdo através da empresa Lap2Go
www.lap2go.com. O controlo serd efetuado através de um chip de sapatilha, que tera de ser

obrigatoriamente devolvido no final da prova. Na meta estara assegurado um quiosque de resultados
gue dard toda a informacao da classificacdo e tempo final. Apds ser publicada a classificacdo proviséria,
os atletas dispdoem de 30 minutos para apresentacao de reclamacgdes por escrito, devendo a mesma
ser devidamente justificadas. As classificacdes e tempos efetuados serdo publicados na pagina da
organizacao e na pagina da empresa de cronometragem. Serd disponibilizado no final da prova um
diploma digital de participacdo, fornecido pela empresa de cronometragem.

2.7. Postos de controlo

Existira um controlo “0” efetuado pela organizagdo a fim de identificar todos os atletas que iniciam a
prova, bem como o material obrigatério, e um controlo final de chegada. Serdo efetuados controlos
de passagem intermédios por parte da organizacdo em locais que sé serdo do conhecimento dos
atletas no decurso da prova. Qualquer falha de passagem em local de controlo podera dar lugar a
desclassificacdo, sendo imprescindivel a apresentacdo do dorsal bem visivel.

2.8. Locais de abastecimentos

Por motivos ambientais o evento decorrera em semi autossuficiéncia, com enchimento de recipientes.
N3ao serdo distribuidas garrafas de dgua aos participantes, motivo pelo qual os mesmos deverao encher
0 seu reservatorio nas zonas de abastecimento, ou em alternativa beber no local.

O percurso de ADT29K contemplarda 4 abastecimentos de sélidos e liquidos.

No percurso de ADT16K estardo disponiveis 3 abastecimentos de sélidos e liquidos.

Na Caminhada 11K estardo disponiveis 1 abastecimentos de sélidos e liquidos.

ADT29K
e 7,9km - sélidos e liquidos
e 16,8 km - sélidos e liquidos
e 22,7 km - sélidos e liquidos
e 29km - sdlidos e liquidos
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ADT16K

7,9 km - sélidos e liquidos
10,4 km - sélidos e liquidos
16,4 km - sélidos e liquidos

Caminhada

9,3 km - sdlidos e liquidos

2.9. Material obrigatério / verificacdo de material

2.10.

Os atletas deverdao manter-se hidratados sendo por isso aconselhado o uso de mochila de dgua
(camelbak) ou porta biddes, bem como de recipiente que permita o uso nos PA (copo ou
caneca — a organizagdo ndo fornece copo).

De forma a cumprir o estipulado anteriormente e a reforgar a seguranca dos atletas, todos os
participantes do Trail Longo e Curto terdo de apresentar o material obrigatdrio para verificacao
no momento do controlo zero.

Material Trail Longo Trail Curto
Recipiente para transportar agua (Camelback, Obrigatdrio Obrigatdrio
Bidon ou Garrafa de agua)

Telemdvel Obrigatdrio Obrigatério
Apito Obrigatdrio Obrigatdrio
Manta Térmica Obrigatdrio Obrigatério
Corta-vento Opcional Opcional
Documento de identificacdo, alfinetes ou porta dorsais

Caso as condig¢des climatéricas o justifiquem, o material obrigatdrio podera ser reformulado,
sendo nesse caso, dado conhecimento aos atletas através de email, web site e Facebook com
pelo menos uma semana antes da prova.

Haverd controlo aleatério de material durante o evento e por cada elemento em falta o
participante sofrerd uma penalizagdo de 15m.

Informacgao sobre passagem de locais com trafego rodoviario

O trafego rodoviario so sera interrompido na zona da partida. Todas as restantes passagens em vias

Nacionais e Municipais terdo pessoal da organiza¢do e/ou militares da Guarda Nacional Republicana

nao existindo no entanto interrupgao de transito, pelo que deverao ser tomadas precaugdes adicionais

no seu atravessamento, obedecendo as regras de transito, nomeadamente ao n.2 1 do A.2 101.2 do
Codigo da Estrada (na sua atual redacdo, Lei 72/2013 de 3 de setembro).

2.11.

Penalizagcbes / desclassificagdes

Serd penalizado ou desclassificado todo aquele que:
N&o complete a totalidade do percurso (desclassificado);
Deteriore ou suje o meio por onde passe (desclassificado);

Nao leve o dorsal bem visivel (penalizagdo);

Alteracgdo do dorsal (desclassificado);

Ignore as indicacOes da organizacdo (penalizagdo);

Tenha alguma conduta antidesportiva (desclassificado);

N&o passe nos postos de controlo (desclassificado);

15 de novembro 2022
9/15



2.12. Responsabilidades perante o atleta / participante

Todos os participantes devidamente inscritos no Ansides Douro Trail serdo cobertos por seguro de
acidentes pessoais, de acordo com o Regulamento.

Os participantes serdo responsaveis de todas as agdes suscitaveis de produzir danos materiais, morais
ou de saude a si mesmo e/ou a terceiros. A organizacdo declina toda a responsabilidade em caso de
acidente, negligéncia, roubo dos objetos e/ou valores de cada participante.

2.12. Seguro desportivo e de responsabilidade civil

A Organizacdo, de acordo com a lei, é possuidora de um seguro em que estdo abrangidos todos os
participantes.

A entidade seguradora é a Liberty Seguros. Apdlice N2 1000015130.

Em caso de acidente, os sinistrados deverdao apresentar este niumero de apdlice e o nome da
NATURTHOUGHTS -TURISMO DE NATUREZA LDA., data e hora da ocorréncia.

3. Inscrigoes
3.1. Processo de inscrigao
As inscricoes deverdo ser efetuadas através do formulario existente na pagina www.lap2go.com . Apds

submissao do formuldrio de inscri¢do sera gerado automaticamente uma referéncia para pagamento
por multibanco, que tera um prazo de 3 dias para ser liquidado. Apds o referido pagamento a inscrigdo
ficard completa. O ato de inscricdo pressupde a total aceitacdo das regras estabelecidas no presente
regulamento.

3.2. Valores e periodos de inscrigao
As inscricdes abrem a 1 de margo de 2023

ADT29K ADT16K Caminhada Almogo*
01MAR23 a 16SET23 10€ 8€ 5€ 8€
17SET23 a 30SET23 12€ 10€ 7€ 8€

*Almoco GRATUITO para criancas até aos 6 anos;
* Almogo 3€ para criangas dos 7 aos 11 anos.

Procedimento para equipas:

Na inscrigdo de equipas, por cada 6 elementos, a inscricdo de um elemento é oferta, no ADT29K e/ou
ADT16K.

As inscrigdes encerram no dia 30 de setembro de 2023.

3.2.1. Lotagao
As inscri¢Ges sdo limitadas a 100 participantes no ADT29K, 150 participantes no ADT16K e a 150 na
caminhada.

3.3. Condigdes devolugao do valor de inscrigdao

A organizagdo ndo se vé no direito de devolver o dinheiro da inscricdo dos atletas ja confirmados e que
nao possam comparecer no dia do evento. Porém, é possivel a troca de inscricdo com outro atleta até
ao dia 16 de setembro de 2023. Depois deste periodo, a inscricio é pessoal e intransmissivel,
advertindo-se os atletas que caso corram com uma inscri¢cdo efetuada para outro atleta, além de serem
desclassificados, ndao estdo cobertos pelo seguro da prova, declinando a organiza¢gdo qualquer
responsabilidade pelo que possa acontecer ao mesmo.

Outros motivos poderdo ser validos apds analise individual dos casos/motivos.
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3.4. Material incluido com a inscrigao

A inscricdo seja para ADT29K ou para ADT16K contempla abastecimentos ao longo dos percursos,
banho quente, Solo Duro, seguro individual, dorsal, chip, classificacdo individual, t-shirt técnica Prémio
Finisher; - Outros brindes que a organiza¢do consiga angariar.

A inscricdo na Caminhada inclui abastecimentos ao longo dos percursos, banho quente, Solo Duro,
seguro individual, t-shirt técnica; - Outros brindes que a organiza¢do consiga angariar.

3.5. Secretariado da prova / horarios e locais

Secretariado do evento, localizado no Centro de Apoio Empresarial de Carrazeda de Ansides (CAECA)
que funcionara:

Sébado, dia 140UT23, das 15h00 as 18h00.

Domingo, dia 150UT23, das 07h00 as 08h30.

3.6. Servicos disponibilizados

Almogo

O almoco serd servido no CAECA.

O almoco terd de ser obrigatoriamente comunicado através do formuldrio de inscricdo e pago através
da referéncia multibanco que sera gerada para o efeito, de acordo com os pressupostos ja
estabelecidos deste regulamento.

Balneario / Duche
A Camara Municipal de Carrazeda de Ansides, disponibiliza duche quente aos participantes nos
balnedrios do Estadio Municipal de Carrazeda de Ansides.

Alojamento
Relativamente a opc¢des de alojamento o ADT ndo disponibiliza qualquer tipo de alojamento, mas
podem consultar a pagina do municipio de Carrazeda de Ansides para solu¢des de alojamento.
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Localizagao de pontos de apoio
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| 1 - Partida/Chegada
2 - CAECA (Secretariado, Solo Duro, Almoco)
3 - Balnearios
P - Parque de Viaturas
4 - Alojamento (Agrupamento Escuteiros)
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4. Categorias e prémios

4.1. Definigao data, local e hora entrega prémios

Os prémios serdo entregues no dia 15 de outubro de 2023, no CAECA, com horario previsto para as
13h30.

4.2. Definigdo das categorias etarias / sexo individuais e equipas
As competi¢Oes destinam-se a todos os participantes, em representacao individual ou coletiva
(Escolas, Associagdes, etc.), depois de devidamente inscritos.
Nos percursos de ADT29K e ADT16K havera classificacdo geral, por escaldes e equipas.

Os escalOes sdo os seguintes:

Escalbes Masculino Feminino
18 a 19 anos (até 25 Km) | M Junior F Junior
20 a 22 anos M Sub 23 F Sub 23
23 a 39 anos M Seniores F Seniores
40 a 44 anos M40 F40

45 a 49 anos M45 F45

50 a 54 anos M50 F50

55 a 59 anos M55 F55

Mais de 60 anos M60 F60

Nota: Para efeito de classificacdo e pontuacdo dos atletas nos escaldes serd considerada a idade que
o atleta terd a 31 de outubro da corrente época competitiva.

Ex: Um atleta que faz 40 anos entre 1 de janeiro e 31 de outubro serd classificado no escaldao M40
durante todo o Campeonato.

Ex: Um atleta que faz 18 anos entre 1 de janeiro e 31 de outubro sera classificado no escaldo Junior
durante todo o Campeonato.

Classificagoes

As classificagOes serdo realizadas através de cronometragem digital individual por chip para cada
participante. As classificagdes do ADT29K e ADT16K serdo feitas individualmente em cada escaldo e na
geral. Melhor participante Masculino e Feminino residente no Concelho. Nao existirdo classificages
para a Caminhada.

A classificacdo coletiva determina-se em dois passos: Primeiro, e com base na classificacdo geral
(masculinos e femininos), 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 classificagao coletiva.

Prémios
ADT29K
Troféus aos 3 primeiros da geral Masculinos e Femininos.
Troféus aos 3 primeiros de cada Escaldo Masculinos.
Troféus as 3 primeiras de cada Escaldo Femininos.
Troféus as 3 primeiras Equipas.
Troféus ao melhor participante Masculino e Feminino residente no Concelho.

ADT16K
Troféus aos 3 primeiros da geral Masculinos e Femininos.
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Troféus aos 3 primeiros de cada Escaldo Masculinos.
Troféus as 3 primeiras de cada Escaldo Femininos.
Troféus as 3 primeiras Equipas.

Troféus ao melhor participante Masculino e Feminino residente no Concelho.

Prémios em vales

Aos 3 primeiros da geral do ADT29K Masculinos e Femininos.

12 lugar masculino/feminino - vales no valor de 100€
22 lugar masculino/feminino - vales no valor de 80€
32 lugar masculino/feminino - vales no valor de 70€

Aos 3 primeiros da geral do ADT16K Masculinos e Femininos.

12 Jugar masculino/feminino - vales no valor de 50€
29 lugar masculino/feminino - vales no valor de 40€
32 lugar masculino/feminino - vales no valor de 30€

As 3 primeiras equipas da geral do ADT29K e ADT16K.
19 lugar - vale no valor de 60€
22 |ugar - vale no valor de 50€
39 Jugar - vale no valor de 40€

Outros Prémios

Recordacdo alusiva ao evento para todos os participantes, bem como outros prémios que a

organizacao possa vir a angariar, de produtos da regido.

4.3. Prazos para reclamagdo de classificagoes

Todas as reclamagdes devem ser feitas até as 48h seguintes ao dia da prova.

5. Informagodes

5.1. Como chegar

Localizagao de Inicio do evento:

Centro de Apoio Empresarial de Carrazeda de Ansides (CAECA)
Av. Aquilino Ribeiro, 5140-058 Carrazeda de Ansides
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5.2. Onde ficar
Para soluc¢des de alojamento e restauragdo consulte a pagina da organizacdo ou a pagina do municipio
de Carrazeda de Ansides.

5.3. Locais a visitar
Consultar péagina da organizacdo ou a pagina do municipio de Carrazeda de Ansides.

Notas

Seguranca

Os participantes ficam obrigados a manterem-se atras da linha de partida, na zona do aquecimento;
Sé é permitido o abastecimento de agua ou outros produtos aos participantes nos locais indicados pela
Organizacdo, isto é, nas chamadas zonas de abastecimento;

No dorsal do participante estardo indicados trés nimeros de telefone (Bombeiros, GNR e Organizagao)
a serem usados em caso de necessidade;

N3o sera permitido o estacionamento de viaturas na zona de partida e chegada;

As viaturas deverdo ser estacionadas no parque de estacionamento do Largo da feira, entrada pela
Rua Vasco da Gama;

Ao longo dos percursos existirdo equipas de apoio dos Bombeiros Voluntarios de Carrazeda de Ansides,
bem como voluntarios que sinalizardo locais de maior perigosidade.

Cedéncia dos direitos de imagem

O participante, autoriza a cedéncia, de forma gratuita e incondicional, a Organizacdo do evento e aos
seus associados e aos patrocinadores do evento os direitos de utilizacdo da sua imagem tal como
captada nas filmagens que terdo lugar durante o evento, autorizando a sua reprodugdo, sem direito,
por parte do participante, a receber qualquer compensacgdo econdmica.
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Esclarecimento de duvidas
Devera ser usado o endereco de correio eletrdnico: info@ansiaesdourotrail.pt

Alteragoes

O presente regulamento tem como base o regulamento tipo elaborado pela ATRP, podendo ser
atualizado, constando em rodapé a data da versdo. O regulamento atualizado estara publicado na
pagina da organizacdo e na pdgina da empresa de cronometragem.
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