
                                                                                                                                      

 

5º Trail da Primavera 

Data: 24-03-2024 

    liz çã : A      / S  ti       C  é  

O    iz çã : O  K     

REGULAMENTO 

1. DESCRIÇÃO / ORGANIZAÇÃO 

O 5º TRAI  DA PRIMAVERA é     v              z        tiv . O v l           içõ     v     á 

       A    i çã     B   E         A     . 

C   içõ         ti i  çã  1 – A  i            ti i  çã   ã         i    :  ) – T  il C     - 

   ã     iti      l          ti      16     ,    q          l       é 31        b  ; b) – T  il 

      –    ã     iti      l          ti      18     ,    q          l       é 31        b  ; 

 ) – C  i h    “ ã       titiv ” –  ã        lháv l              10,       q              

   i       v  ã    z  -          h                 áv l   i      i    . 

2. CONDIÇÕES DE PARTICIPAÇÃO 

A    ti i  çã            i  â  i      T  il C    /         C  i h       á  b                

i           ,      i ti çã        i   li          x ,       q     ú           içõ   fí i    

      á i         j     vi        i    i                 z ,                     l      . 

P             ç          ,  ã     á     iti        ti i  çã       l        bi i l    , 

       h           i  i ,  k    ,   ti  ,     i h      b bé   /       i           ,        

   á     iti     l        bi i l                 à O    iz çã  q      vi ã       i         h  

         i                          . 

3. ORGANIZAÇÃO 

O  K    ,           i çã       iz          v            tiv  ,   fi          i      bj tiv   

       5º TRAI  DA PRIMAVERA: 

- P    v  ,   ti  l     i    tiv   à   áti  ; 

- P    v     i   l         é       i    tiv      j v         ti            ; 

- P    v            i li            iã ,     i             i              lh     z       

 ív l    i   l          áti         tiv ; 

- P    v                     içõ      i   i ,  vi      q                  á i     i      

E q   i     . 

3.1. D          l    Ev     



                                                                                                                                      

O 5º T  il    P i  v       liz -       i  24       ç     2024 (   i   ),     i í i  à  9 h    . 

A    ti        h         ã      l  i      A         S     C  z, S  ti       C  é  

(    liz çã : 38º04’34.28”N 8º43’04.50”O). 

3.2. P         

O  v     é                i                             titiv                   i  l â   , 

      il               xi          15k         il l        25k  . A    i h       10k  é 

      á        l z  . 

A b           ã    l             z   ,   ilh           õ       F      i      Sã  F    i       

S    , U iã      F      i      S  ti       C  é , S     C  z   Sã  B    l        S     

             l   vi         i  liz   ,     fi   ,              çõ         l. 

3.3. D   çã  

O    il              i h       ã          çã   áxi      2:30 h    ,     i      à  11:30 

h    . 

O    il          á         çã   áxi      4:00 h    ,     i      à  13:00 h    . 

3.4. C    tiçã  

A C    tiçã  é  b     à    ti i  çã       l                  ã           ,              çã  

    l b      i  ivi   l     . 

3.5. E   lõ     á i          tiçã  

TRAI  CURTO    ONGO – (15   25KM) 

O    l         ê            lã            é           tiv ,       q          tiv      lã  

   ib í       b       i     q       l       á    fi  l    é           tiv . 

Nota: P       i       l   ifi  çõ           çã        l             lõ      á     i         

i     q       l       á   21        b               é           tiv . 

Ex: U    l    q     z 40            1    j   i     31        b      á  l   ifi            lã  

M40                C         . 

Ex: U    l    q     z 40            1    j   i     31        b      á  l   ifi            lã  

Jú i                  C         . 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                      

Trail Curto (15km) 
 

IDADE 
 

MASCU INO FEMININO 

16 – 17 A    J v  il J v  il 

18 – 19 A    J  i     J  i     

20 – 22 A    S b. 23 S b. 23 

23 – 34 A    Sé i   Sé i   

35 – 39 A    M35 F35 

40 – 44 A    M40 F40 

45 - 49 A    M45 F45 

50 – 54 A    M50 F50 

55 – 59 A    M55 F55 

60 – 64 A    M60 F60 

65 -69 A    M65 F65 

70 A        i  M70 F 70 

 

Trail Curto (25km) 
 

IDADE 
 

MASCU INO FEMININO 

18 – 19 A    J  i     J  i     

20 – 22 A    S b. 23 S b. 23 

23 – 34 A    Sé i   Sé i   

35 – 39 A    M 35 F 35 

40 – 44 A    M 40 F 40 

45 - 49 A    M 45 F 45 

50 – 54 A    M 50 F 50 

55 – 59 A    M 55 F 55 

60 – 64 A    M 60 F 60 

65 - 69 M 65 F 65 

70     i  M 70 F 70 

 

 

 

CAMINHADA 

● E   lã  ú i   

● P  ti i  çã   ã        lháv l              10      

4. INSCRIÇÕES E PRAZOS 

 i i      i    içõ             il      i h   : 250    ti i      ; 

A  i    içõ          T  il       /           i h        i      19    M  ç     2024, 

i  l i    



                                                                                                                                      

              é à  23:59h,    q       ti  i    li i     fi i     l       iz çã . 

I    içõ       vé      i   www.       .   - 5º TRAI  DA PRIMAVERA. 

5. VA ORES 

T  il       - 14€ 

T  il C     - 12€ 

C  i h    - 10€ 

Al  ç  A l     - 8€ 

Al  ç  A      h            lti   h    - 10€ 

5.1. C   i     -   váli       i    içõ     ó                             li       

   fi      . 

6. C ASSIFICAÇÕES 

6.1. S  á  l b         l   ifi  çã          i    iv l  çã     w b  i   www.       .  . 

P       l   ifi  çã    l tiv ,       q i      á q      ti i            í i      4   l    , 

            3   i  i      lh           . 

S  ã      l   ifi                 l     q    ã                à  h         i í i        v , 

q       b      i                 , q    l                        b   fí i , q   

   j  iq           l      v lvi            v                 l      éti         tiv ,    

 ã        h          l vi ív l              v                ili            l     l        

     . 

7. IDADES 

N     i h     ã   xi    li i      i    ,             i       ã     ti i  çã               

10     . 

8. KIT DO AT ETA 

O ki       l       á                   - hi    l  iv      v    ,       l   b i      iv      q   

       iz çã      i        i     é à          v    . 

8.1.     l                 ki : A    i çã     B   E         A     . 

9. DORSA  DA PROVA 

A  tiliz çã          l é  b i   ó i     T  il         l     

O      l   v        l                     l     - hi           i      ó  i ,             l   

i       i  ív l. 

A      iz çã     q  lifi   á            l     q  : 



                                                                                                                                      

● Nã     h          l   l     ; 

● Utiliz          l            l   ; 

● A l              l       v   ã     ã       iz        i   l              . 

10. MATERIAL OBRIGATÓRIO DURANTE AS PROVAS 

T  il       - regra 57 da WA 

➢ M      é  i   

➢ A i   

➢ T l  óv l       i   l 

➢ Alfi                    i  

➢ D    l   l                  b   vi ív l 

➢ R  i i         líq i                  b     i      

➢ Ali     çã          v  (      lháv l) 

 

T  il               

➢ Alfi                    i  

➢ D    l   l                  b   vi ív l 

➢ R  i i         líq i                  b     i      

➢ T l  óv l           

➢ Ali     çã          v  (      lháv l) 

11. PROGRAMA GERA  

Di  23    M  ç  

• 18h à  20h – Ab          S       i          v ; 

Di  24    M  ç  

• 7.30h – Ab          S       i          v ; 

• 8h30 – F  h     S       i          v ; 

• 08h45 – B i fi  ; 

• 09h00 – P  ti      T  il C            ; 

• 09h10 – P  ti      C  i h   ; 

• 13h00 – P  vi ã        i ó i         l                    é i  . 

12. PRÉMIOS 

N  T  il C       l        ã     ib í           i       é i  : 

• P é i          3   i  i      l      b  l          li        i i  ; 

• P é i          3   i  i     l   ifi               é           lã ; 

• P é i    l tiv          3   i  i     q i          lh         l           l   ifi  çõ  . 

S  ã  



                                                                                                                                      

   ib í                         h               l    (                 , v        q i   

q   

tiv     4º  l         lh    l   ifi    ). 

13. ABASTECIMENTOS 

● T  il C       C  i h   : 1  b     i           óli      líq i   . 

● T  il      : 2  b     i          óli      líq i   . 

14. ARBITRAGEM 

H v  á       l                    l    ,               fi i    l       iz çã ,   l  q   

q  lq    i    çã  i  li         l   ifi  çã       l   . 

15. CONDIÇÕES DO PERCURSO 

A      iz çã            -         lh               lh     vi       ív i ,            ã  

  l         i          ti i      ,  ã             biliz    ,     vi ,   l       içõ       i   

   

  l       i   / b  á  l                      j          v . 

16. COMPORTAMENTOS ANTIDESPORTIVOS 

A      iz çã      i                           ti      tiv        q  lifi   á q  lq    

  l    q  : 

• F l ifiq   q  lq     l         l tiv  à     i    içã ; 

• Nã                  l   l       ti  ,            l       v    l                i     (   

   il         l    ); 

M  i                 fí i  ; 

• Nã            i  léti     l        l       iz çã   /     l   b    i              ti  ; 

• Nã                               li    ; 

• Nã       i      i     çõ           iz çã ; 

• M  i                      ti      tiv  ( x:       õ      b    çõ   q      j  iq       

      i     i   l             l    ); 

• Nã       i                  l    . 

N   : A      iz çã   ã     i   á             v     i    içã       l     q               

  áti    

  ti      tiv  . 

17. SEGURANÇA E ASSISTÊNCIA MÉDICA 

● N       l h v  á   i   º          ê  i ; 



                                                                                                                                      

● H v  á     A b lâ  i        v  çã ,                   i  i            ; 

● C    h j        i           ti  i             i       é i           ê  i ,         á 

               viç     i   l      ú  ,   b           bili             . 

A O    iz çã     á      i            ti          v  q  lq      l    q    ã       v l         

   ti i       q      h      bi     i       é i    vi  i               v . 

18. REC AMAÇÕES 

A     l   çõ     v  ã                        i      i i i    à      iz çã  “OS KOTAS”,   é 30 

 i          i         i          v                   çã     50€. 

19. ACEITAÇÃO 

A     i     v    ,             ti i          i                   l        ,            

 úvi   

       i              i   çã   ã         l            ,   v   i               iz çã . 

19.1. T        R       bili           i     v    ,             ti i          l             

   

                 i                     bili    : 

 )  i                         R   l             v       i h     i    ív l     i   

www.       .  . 

b) E      i                        ú              fí i       i  l  i             i          

   ti i   . 

 ) A      q       b     i       ti i          v          i h           i h       içõ      

  ú       l          ó    i    içã . 

 ) E      i                  óli                vi      li         ifi  çõ           , 

           

   R   l          P  v . 

20. SEGURO 

T           ti i      ,      x  çã ,   v       i         içõ        ú       i  ló i    

      á i   à   áti         tiv , i                iz çã        v ,           i   ,    i        

ó  ã    úbli      v lvi       q  i q            bili     . 

A      iz çã        v               i    i                   i             i . 

A      iz çã   ã             biliz       i   çõ   q    ã      j    b    i                   . 

21. CEDÊNCIA DOS DIREITOS DE IMAGEM 

O    ti i          v                 i  ã  à   ti          iz          tiliz         i     , 



                                                                                                                                      

   v               ví   , á  i ,       áfi  ,    q  lq            i ,      fi         i   i  

    bli i á i        ó  i   v            ti          iz     . 

O    ti i                 bé      i  ã  à   ti          iz            tiliz              

     i   l   ó i         i    q            i        v    , q          iv l      tí i     b     

 v    , q                              iv l            v     ,      vi      l    ti     

     iz     ,          i l i               ti i     . 

O    ti i           á    q  lq     l    ,                     i 46/2012,    29    A     , 

  li i          çã     li        i   ib içã      il      l    ti          iz     ,             

  O    iz çã . 

22. DIVERSOS 

S  ã   i    ibiliz        b l  á i      vi ó i      A    i çã     B   E         A     ,      

           l     q   q  i             h    ó      i               v . 

23. APOIO AOS AT ETAS 

A      iz çã   i  õ      l                           à   úvi          l    . E ti    : O  

K     

k    bik     @   il.   . 

T l: 963 128 499; 924 437 822; 917 410 382 

24. CASOS OMISSOS 

T                i        ã       i          li        l   i  çã . 


