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O 9° Terrugem Trail € um evento de trail running, que percorre trilhos e
caminhos da nossa Regiao enquadrado nas vertentes de:

AN .. B0

12KM
MINI TRAIL

CAMINHADA

Qualquer participante ao inscrever-se esta a concordar e a aceitar na integra
o presente Regulamento.

1.1.
Idade minima de participacao

Para participar no Trail Longo os participantes deverao ter pelo menos 18
(dezoito) anos. Relativamente ao Trail Curto e Mini Trail os participantes
deverao ter pelo menos 16 (dezasseis) anos a 31 de outubro de 2026 (final
da época desportiva). Os Pais (Tutores Legais) dos atletas menores de
idade no momento do levantamento do dorsal deverao assinar um Termo de
Responsabilidade.

A Caminhada sera aberta a todas as idades, incluindo menores desde que
acompanhados.
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As inscricdes deverao ser realizadas de acordo com os prazos previstos, no
site da www.recordepessoal.pt e apenas ficardo validas apds a
confirmacgéo de pagamento.

No momento do levantamento do dorsal, os participantes deverao apresentar
documento de identificacao.

E indispensavel que os participantes aceitem e cumpram os seguintes
requisitos referentes a sua condigao fisica:

. Estarem conscientes das distancias e dificuldades especificas da prova
em que vao participar;

. Estarem suficientemente treinados, fisicamente e mentalmente para
concluirem a prova,;

. Estarem conscientes que a sua seguranca depende da capacidade em
se adaptarem aos problemas que surjam, pois ndo cabe a Organizagao
promover ajuda externa ao atleta;

. Terem adquirido, antes da prova, uma capacidade real de autonomia no
terreno que permita a gestdo dos problemas induzidos por este tipo de
prova, nomeadamente:

o conseguir enfrentar sem ajuda externa alteragdes de condicoes
ambientais e climatéricas (vento, frio, calor, chuva, nevoeiro);

o saber gerir problemas fisicos ou mentais decorrentes de fadiga
extrema, problemas digestivos, dores musculares e articulares,
pequenas lesdes, entre outros;

o ter a capacidade de autonomia entre 2 (dois) postos de
abastecimento, quer em termos de alimentagdao e hidratagdo, quer
em termos de equipamento e seguranca.
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Aos participantes € permitido receber ajuda externa durante a prova apenas
e somente nos postos de controlo/abastecimento previamente definidos pela
Organizagao e desde que nao haja interferéncia com outro atleta.

E estritamente proibida toda a restante ajuda externa, com excecdo de
situagdes de caracter fisico/médico a avaliar a posteriori pela Organizagao.

O incumprimento deste ponto implica a desclassificacdo do atleta.

Nao sera permitido aos apoiantes recolher alimentos dos abastecimentos,
estes sO serdo manuseados pelos elementos da Organizagao.

O dorsal do atleta é pessoal e intransmissivel e deve estar permanentemente
visivel durante toda a prova. O incumprimento destas regras podera originar
a nao classificacado dos atletas, por ndo ser possivel a Organizacao identificar
0s mesmos nos diversos controlos realizados ao longo da prova.

Os participantes devem ajudar qualquer pessoa em perigo e alertar o posto
de controlo mais proximo ou contactar a Organizacgao.

Em caso de desisténcia durante a prova, o atleta devera informar de imediato
a Organizagdo, em qualquer posto de controlo ou através de contacto
telefonico para o numero disponibilizado no dorsal.

A Organizacao reserva-se no direito de excluir da prova, mesmo antes do
seu inicio, qualquer participante que através do seu comportamento
condicione a gestdo e/ou o bom funcionamento do evento, ndo havendo
reembolso do valor da inscrigéo.
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Qualquer comportamento considerado inadequado pela Organizagao,
através de linguagem ofensiva, agressdes verbais e fisicas, e desrespeito
para com os outros atletas resultara em desclassificagéo.

O respeito pela Natureza devera ser constante, ndo sendo admissivel que
qualquer atleta polua os trilhos, ou destrua/altere qualquer elemento natural,
pelo que terdo de colocar os seus lixos nos locais préoprios localizados nos
abastecimentos.

Os participantes tém de levar todo o material obrigatério durante a prova e
cumprir com as normas de seguranga e higiene a data da realizagdo do
evento.

Havera policiamento nas travessias de estrada contudo apelamos sempre ao
bom senso de todos os atletas e ao respeito das regras normais de transito.

e,

i

O SILVESTRI
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21.
Apresentacao das provas + Organizacao

A prova 9° Terrugem Trail tem como objetivo proporcionar aos atletas novas
experiéncias e sensacgdes em trilhos distintos, valorizacdo e divulgagao do
territorio e promogao da nossa regiao.

Este evento ira decorrer no dia 01 de margo de 2026, organizado
pela ABIT - Associagao Recreativa de Bicicletas de Terrugem.

O Trail Longo e Trail Curto sdo ainda provas que integram e pontuam para o
Circuito Trail da Freguesia. O Trail Curto é prova integrante do Circuito de
Trail de Lisboa - AAL.
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Com a finalidade de proporcionar boas condi¢des de participagao aos atletas,
por questdes de logistica, o 9° Terrugem Trail sera limitado a 800
participantes, no total das 3 (trés) Provas e Caminhada.

~

25KM 150 f

17KM

300

TRAIL CURTO

MINI TRAIL

CAMINHADA

A Organizagao reserva para si 0s lugares necessarios para satisfazer os
seus compromissos. A Organizacao reserva-se ainda no direito de aumentar
ou reduzir o numero de vagas por razdes de seguranga ou por qualquer outro
motivo relacionado com o funcionamento da prova. Todas as alteragées
serdo anunciadas com a devida antecedéncia na pagina Facebook.
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l\? 25KM

Prova de corrida pedestre em Natureza com distancia aproximada de 25km
que percorre trilhos, caminhos agricolas e florestais e linhas de agua da
Freguesia.

E considerada uma prova de caracter competitivo, uma vez que existem
classificagdes e prémios, sendo adequada a atletas mais experientes devido
as condicionantes técnicas, altimétricas e de quilometragem da prova.

Circuito Longo do CTF — Circuito de Trail das Freguesias
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A? 17KM

Prova de corrida pedestre em Natureza com distancia aproximada de 17km
que percorre trilhos, caminhos agricolas e florestais e linhas de agua da
Freguesia.

E também uma prova de caracter competitivo, com elevado grau de
exigéncia a varios niveis. Necessaria uma cuidada avaliagdo da condigc&o
fisica e mental dos atletas para a inscricao nesta distancia.

Circuito Curto do CTF — Circuito de Trail das Freguesias

Circuito Curto da AAL - Circuito de Trail de Lisboa
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12KM
MINI'TRAIL

Prova de corrida pedestre em Natureza com distancia aproximada de 12 km,
que percorre trilhos, caminhos rurais e zonas de grande beleza natural da
Freguesia.

De caracter competitivo, esta distancia foi pensada também como uma
excelente oportunidade para quem se inicia no Trail Running, permitindo
experimentar a modalidade em seguranga, num percurso desafiante mas
acessivel.

Requer preparacgao fisica adequada, mas € indicada tanto para atletas menos
experientes como para os que procuram testar a sua velocidade em
distancias mais curtas.

CAMINHADA

Tendo como principal objetivo a promog¢ao de habitos de vida saudaveis,
paralelamente as provas de caracter competitivo ira decorrer uma
caminhada com uma distancia aproximada de 12km.

(2
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2.2.
Programa + Horario

SABADO

28 FEV

16:30 Abertura do Secretariado
na sede da ABIT

18:30 Encerramento do Secretariado

2.3.

Distancia + Altimetria

PROVA DISTANCIA
25km

Trail Curto 17km

Mini Trail 12km

DOMINGO

01 MAR

07:00 Abertura do Secretariado

08:30 Abertura do Controlo 0
Encerramento do Secretariado

(-}

08:45 Briefing g
0

09:00 Partida dos atletas >
Trail Longo - 25km (o)

09:10 Partida dos atletas ﬁ
Trail Curto - 17km [n)

c

09:20 Partida dos atletas g
Mini Trail - 12km -

2

09:20 Partida dos atletas o

Caminhada - 12km

13:00* Inicio da Cerimonia
de Entrega de Prémios

*Podera ser antecipada caso estejam reunidas as
condigdes necessarias.

DESNIVEL POSITIVO

aprox. 800 m
aprox. 450 m

aprox. 250 m
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As barreiras horarias sao calculadas para permitir aos participantes alcangar
a linha de meta no tempo limite imposto, incluindo os tempos de paragem
para descanso e abastecimento.

Para serem autorizados a continuar em prova os participantes devem chegar
e sair do Posto de Abastecimento e Controlo (PAC) antes do seu
encerramento, caso contrario serdo impedidos de prosseguir e
consequentemente serao desclassificados.

Qualquer participante excluido da prova e que deseje continuar, s6 pode
fazé-lo entregando o chip, prosseguindo a sua propria responsabilidade e em
completa autonomia.

Por razbes de forgca maior (meteorologicas e/ou seguranga), a organizagao
reserva-se no direito de alterar as barreiras horarias.
Prova Tempo Limite PAC

Trail Longo 1° Controlo 1h 2° Controlo 3h Meta 6h

1° Controlo 1h Meta 5h
1° Controlo 1h Meta 3h

Sera utilizado um sistema eletronico de controlo de tempos com chip, pelo
que este s6 devera ser retirado apds a conclusido do evento.
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Os postos de abastecimento estardo identificados e irdo disponibilizar aos
participantes comida e bebida fornecida/manuseada exclusivamente pelos
elementos da Organizacao.

Cada participante devera certificar-se, ao deixar cada posto de abasteci

mento, que tem a quantidade de bebida e comida necessaria para alcancgar o
préximo abastecimento.

25km Abastec
17km Abastec

Mini Trail
12km Abastec

Caminhada
12km

Os postos de controlo sdo pontos obrigatérios de passagem e estdo
localizados em locais delineados pela Organizagdo. Em cada um destes
controlos estara um responsavel da Organizagao.

Durante a prova poderao existir “controlos surpresa” de forma a assegurar o
cumprimento integral do percurso.

Na eventualidade de um acidente ou lesdo em que o participante nao
consiga alcangar o posto de controlo mais proximo deve entrar em contacto
com a Organizagdo. O numero de contacto da Organizacgéo, para efeitos de
emergéncia, estara impresso no dorsal e devera ser antecipadamente
gravado no telemovel pelo participante.

A Organizagao reserva-se o direito de alterar a qualquer momento o percurso
€ a posig¢ao dos postos de controlo/abastecimento sem aviso prévio, em caso
de condi¢des climatéricas adversas e/ou segurancga.
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O material obrigatério pode ser solicitado e verificado a qualquer momento do
percurso por um elemento da organizagao, caso ndo cumpra com o quadro

abaixo podera ser desclassificado.

e Y A WA wWa

£ feug M s WA wa
min. 1L min. 1L

@ Apito wh wh ‘wa

= Manta “od “wWd wa

VQ’ Obrigatério M Recomendado

Tﬁ
N
W

W
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Aconselha-se os participantes a utilizarem vestuario adequado a pratica da
modalidade, transportarem consigo uma copia do documento de
identificagao.

Por questbes de seguranga, é recomendavel aos participantes que fagam a
verificacdo do seu material, no intuito de se certificarem que esta em
perfeitas condi¢coes para a realizacao da prova.
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Nas zonas de atravessamento de vias com trafego rodoviario, os
participantes devem cumprir com as regras de transito nas localidades e
estradas de uso publico, assim como respeitar as areas agricolas e
propriedades privadas.

A Direcao da Prova e os Controladores sao responsaveis pela aplicagéo das
regras e regulamento que regem a prova, pelo que estdo autorizados a
aplicar as penalizacdes e desclassificagcdes apresentadas seguidamente:

Desclassificacao

N&o prestar assisténcia a um participante que esteja a necessitar de
ajuda;

Abandonar a prova sem avisar a Organizagao;

Partilhar o dorsal com outra pessoa, durante parte ou na totalidade do
percurso;

Dorsal nao visivel, durante parte ou na totalidade do percurso;

Utilizar caminhos que nao sao os sinalizados para a prova, atalhando
intencionalmente o percurso;

Utilizar transporte n&o autorizado (boleia);

Falta gravosa ao respeito para com a Organizagdo ou outros
participantes (agressao ou insulto);

Retirar sinalizacdo do percurso;

Desobedecer as medidas de seguranca indicadas pela Organizagao e
entidades associadas;

Exceder o tempo limite nos Postos de Controlo e Abastecimento (PAC);
Falhar 1 (um) ou mais Postos de Controlo;

Perda do chip;

Atirar lixo para o chao e/ou danificar o meio envolvente;

Receber ajuda externa fora das areas definidas pela Organizagao.
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A Direcao de prova, baseada no seu proprio julgamento tem poderes para
desclassificar e/ou penalizar qualquer atleta que perturbe o normal
funcionamento do evento.

Os participantes inscritos no 9° Terrugem Trail aceitam participar
voluntariamente e sob a sua propria responsabilidade na competicao.

A Organizagdo compromete-se a desenvolver todos os esforgos por forma a
salvaguardar qualquer incidente.

A Organizagao nao se responsabiliza por qualquer situacao que nao esteja
prevista neste Regulamento.

A Organizagao subscreve um Seguro de Responsabilidade Civil e de
Acidentes Pessoais de acordo com a lei em vigor durante a vigéncia do
evento.

Em caso de acidente, o participante devera, em primeiro lugar, contactar a
Organizagao, a qual providenciara o seu encaminhamento para a instituicao
médica mais adequada ao seu estado de saude, em caso de ativagdo do
seguro, o mesmo conta com uma franquia que tera de ser paga pelo
segurado.

O participante podera ainda contactar o 112, neste caso responsabiliza-se
pelas despesas que os atos médicos e transporte impliquem. A Organizagao
nao assumira despesas de sinistros, dos quais nao tomou conhecimento em
tempo oportuno para ativar o seguro.

As condi¢des da Apdlice serao divulgadas oportunamente.
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3.1.
Processo de Inscricao

Somente as inscricdes realizadas na pagina web www.recordepessoal.pt
serao aceites.

Cada participante deve preencher corretamente o formulario e pagar o valor
da mesma, sendo o participante responsavel pela veracidade dos seus
dados.

Apods confirmagcdo do pagamento, o nome do atleta vigorara na Lista de
Inscritos. O pagamento da taxa de inscrigdo implica uma reserva de lugar,
pessoal e intransmissivel.

Qualquer esclarecimento adicional sobre o processo de inscricdes devera ser
solicitado por e- mail: abit.terrugem@gmail.com

3.2.
Valores e periodo de inscricao

12 Fase 22 Fase 12 Fase 22 Fase

17- Mini Trail 12€ 14€
Trail Curto 15- Caminhada 106 11€

O periodo de inscrigdes decorrera até 22 de Fevereiro de 2026.
A 12 fase decorre até 08 de Fevereiro de 2026.
A 22 fase decorre de 08 de Fevereiro de 2026 a 22 de Fevereiro de 2026.

No caso das alteragdes de uma distadncia superior para uma distancia
inferior, ndo havera devolugao do diferencial.

Apos o fecho das inscrigcdes néo é permitida qualquer alteragao.

6

OLNINVIND3IY oOvdIa3

~



T AA
TERRUGEM
L TRAIL

3.3.
Material incluido com a inscricao

. Seguro de Acidentes Pessoais e Responsabilidade Civil;

« Banhos;

. Dorsal Personalizado;

« Chip integrado ou similar (Trail Longo, Trail Curto e Mini Trail);
. Abastecimentos Liquidos e Sdlidos;

. Reforco alimentar;

. Lembranca finisher oficial do evento;

« T-shirt técnica alusiva ao evento (opcional).

3.4.
Condicoes devolucao do valor da inscricao

O reembolso pode ser solicitado unica e exclusivamente quando um
praticante tiver comprovadamente um impedimento para fazer a prova, desde
que o mesmo esteja associado a um acidente ou a uma doenca
diagnosticada apoés a inscricao na prova. O cancelamento deve ser solicitado
através do e-mail abit.terrugem@gmail.com pelo que a este pedido devera
ser anexado o atestado médico. Em caso de cancelamento da inscricao
serao devolvidos 50% do valor da inscrigao.

Nao serao aceites cancelamentos por telefone.

Se o evento for cancelado por razdes alheias a vontade da Organizagao
(exemplo: indicagbes das Autoridades de Saude, Protecédo Civil ou outra),
nao havera direito a reembolso do valor da inscricdo. Neste caso todas as
inscrigdes transitam automaticamente para o ano seguinte.

6
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Para cada prova de caracter competitivo havera uma classificacao geral
individual e escaldo. As provas Trail Longo, Trail Curto e Mini Trail serdo
ganhas pelos concorrentes que realizarem a totalidade dos respetivos
percursos no menor tempo.

Para as diversas provas somente os participantes que passaram em todos os
postos de controlo e cortarem a linha de meta dentro do tempo estipulado
serdo classificados.

E obrigatéria a presenca dos premiados na ceriménia de entrega de prémios,
pelo que a Organizagao nao enviara prémios ou quaisquer outros elementos
por correio postal ou outro meio de distribuicao.

Ainda sera premiada a equipa mais humerosa.

Masculinos Femininos

M Iniciado — 14 a 15 anos (até 12 km) | F Iniciado — 14 a 15 anos (até 12
km)
M Juvenil — 16 a 17 anos (até 12 km) | F Juvenil — 16 a 17 anos (até 12 km)

M Junior — 18 a 19 anos (até 25 km) | F Junior — 18 a 19 anos (até 25 km)
M Sub 23 — 20 a 22 anos | F Sub 23 — 20 a 22 anos

M Seniores — 23 a 34 anos | F Seniores — 23 a 34 anos
M35 — 35 a 39 anos | F35 — 35 a 39 anos

M40 — 40 a 44 anos | F40 — 40 a 44 anos

M45 — 45 a 49 anos | F45 — 45 a 49 anos

M50 — 50 a 54 anos | F50 — 50 a 54 anos

M55 — 55 a 59 anos | F55 — 55 a 59 anos

M60 — 60 a 64 anos | F60 — 60 a 64 anos

M65 — 65 a 69 anos | F65 — 65 a 69 anos

M70 — mais de 70 anos | F70 — mais de 70 anos

Apenas para o Mini Trail
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As classificacdes serdo atualizadas em tempo real, pelo que as mesmas
podem ir sofrendo alteracdes.

Toda e qualquer reclamacéo deve ser colocada por escrito e remetida a
Direcao de Prova até a hora de entrega de prémios.

Os participantes tém ainda um prazo de 48 horas para a apresentacao de
reclamacdes de classificagcdes através do e-mail abit.terrugem@gmail.com

DIREITOS DE IMAGEM
E PUBLICIDADE

A entidade organizadora reserva-se ao direito exclusivo da exploragéo da
imagem do evento 9° Terrugem Trail e dos registos audiovisuais e/ou foto-
graficos, assim como registos jornalisticos do evento.

Qualquer projeto ou suportes publicitarios produzidos para publicagdo devem
obter o prévio consentimento da Organizagdo. A aceitagdo do presente
Regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante autoriza utilizar a
sua imagem para a difusdo da prova e do CTF — Circuito de Trail da
Freguesia, em todas as suas formas de comunicagdo (radio, imprensa
escrita, video, fotografia, cartazes, meios de comunicacao social, etc.) e que
estas possam ser utilizadas de forma intemporal em qualquer acao
publicitaria, com o unico fim de promoc¢ao e divulgacdo do evento. Cede
também todos os direitos a sua exploracdo comercial e publicitaria que
considere oportuno executar, sem direito, por parte do participante/atleta, a
receber qualquer compensagao econémica.
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PROTEGAD
DE DADOS

Os dados dos participantes indicados no formulario de inscricdo serao
registados pela entidade organizadora e pela empresa de cronometragem
para efeitos de processamento no evento nomeadamente, Seguradora, lista
de inscritos, classificagdes e noticias. Todos os participantes podem exercer
o seu direito de acesso, retificagdo ou anulacido dos seus dados pessoais,
enviando um e-mail para abit.terrugem@gmail.com.

OUTROS

A Organizacgao decidira sobre todos os assuntos relacionados com o evento
e que nao foram objeto de regulamentagdo ou sobre mas interpretagdes do
presente regulamento.
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