Associagdo Distrital de Atietismo de Colmbra
: PROVAS DESPORTIVAS
A VIA PUBUCA
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O IV Trail Barracas de Pedra sera realizado no dia 30 de Maio de 2021, na

Aldeia da Povoa da Lomba — Cantanhede, “casa” da equipa de Trail / Atletismo
S. C. Povoense — Caracéis de Corrida. Este evento de Trail em estado puro
sera composto por um Trail Curto (prova que faz parte do Circuito Distrital de
Trail Curto — CDTRC) com cerca de 20 Kms, por um Mini Trail com cerca de 12

Kms e por uma Caminhada Trail com cerca 10 kms.

Trata se de uma organizacdo da equipa de Trail / Atletismo S. C. Povoense —
Caracéis de Corrida, com o apoio do Sporting Clube Povoense, do Municipio
de Cantanhede, da Unido de Freguesias de Cantanhede — Pocarica, entre
outros parceiros.

Nota: Se a organizagéo entender que a segurancga dos participantes esté posta
em causa, poderdo ser alterados os percursos previamente estabelecidos para

os 3 eventos.

Os participantes devem, estar devidamente preparados com pelo menos meia
hora de antecedéncia, devidamente equipados e aptos a participar nos trés
eventos. Existird um controlo Zero para ambos os Trails. O mesmo sera

realizado junto da equipa de cronometragem Runmanager.

CONDIGOES DE PARTICIPACAO
Para participar € indispensavel:

- Estar consciente das distancias e dificuldades especificas do Trail e
Caminhada e encontrar-se adequadamente preparado fisicamente e
mentalmente.

- Conseguir enfrentar sem ajuda externa condicdes ambientais e climatéricas

adversas (vento, chuva, frio, nevoeiro, etc...).
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- Saber gerir os problemas fisicos ou mentais decorrentes de uma fadiga
extrema, os problemas digestivos, as dores musculares e articulares, as

pequenas lesdes, entre outros.

- Estar consciente (no Trail) que o trabalho da organizacdo ndo é o de ajudar o
corredor a gerir os seus problemas e que a segurancga depende da capacidade

de se adaptar aos problemas que surjam.

REGRAS GERAIS DO EVENTO:

A. O acto de inscrigdo pressupde a total aceitagdo das regras aqui
- estabelecidas.

B. Cada atleta é responsavel pela sua hidratagdo/ alimentacdo, sendo que a
organizagdo apoia com a disponibilizagdo de agua/ alimentos em diversos
pontos de abastecimento para enchimento dos respectivos recipientes e
hidratagédo dos atletas.

C. Taxa de Inscricdo / Vagas

200 Vagas

TRAIL CURTO K20 - €12,5 (Exclusivamente para atletas ADAC)
TRAIL CURTO K20 €14

150 Vagas

MINI TRAIL K12 - €11.50

150 Vagas

CAMINHADA TRAIL K10 - €10

=
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O valor de inscricdo para o Trail Curto e Mini Trail inclui:

- T-shirt, dorsal, seguro de acidente pessoal, seguro de responsabilidade civil,

abastecimentos, reforgo final volante e lembrancas de presenca.

O valor de inscricdo para a Caminhada Trail inclui:

- T-shirt, dorsal, seguro de acidente pessoal, seguro de responsabilidade civil,
Kit Volante de abastecimento e lembrangas de presenca.

Os pedidos de inscricdo devem ser feitos de acordo com os prazos indicados
em C. e através do formuldrio especifico que estara disponivel no site
www.runmanager.net. A organizagdo confirmara, sempre via email/sms a
recepcao dos pedidos de inscrigdo. Para qualquer esclarecimento enviar email
para scpcaracoiscorrida@gmail.com ou contactar José Miguel Santos
9148186748 para gquestodes técnicas das provas e

scpcaracoiscorrida@gmail.com para questdes de inscricdes.

Os pedidos de inscrigdo s6 serdo considerados apés pagamento por referéncia

Multibanco através do site do evento.

D. Secretariado: O Secretariado funcionara na Antiga Escola Primaria da
Povoa da Lomba no dia 29 (Sabado) das 15h00 as 19h00 e dia 15 (Domingo)
no restaurante Pedra e Cal das 07h30 as 9h30.

E. Postos de controlo. A marcagio do percurso (fitas, cal e sinalética) é da

responsabilidade da organizagéo, devendo os atletas respeita-lo ao longo de
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toda a prova, sendo expressamente proibido optar por atalhos. Ao longo do

percurso existira 1 postos de controlo no TC e 1 postos de controlo no MT.

F. Cronometragem: serd realizada de forma continua pela empresa
www.runmanager.net iniciando com o sinal de partida e para efeitos de
classificacdo, terminara quando o atleta passar a linha de meta. Os atletas irdo
partir em grupos de 10/15 atletas separados por 2 minutos. A organizacdo ira
certamente, e sem querer prejudicar ninguém, encontrar a melhor forma de
dividir os atletas.

G. Desisténcias: em hipétese alguma o dinheiro da inscricdo sera devolvido
caso o atleta desista da prova, depois do dia 19 de Maio (data limite das
inscricbes). Em caso de desisténcia, somente serdo permitidas as
transferéncias de inscricAo para outro atleta apds andlise individual dos
casos/motivos por parte da Organizagdo. O atleta que iniciar a prova e que

desista € obrigado a comunicar o facto &8 Organizacao.

H. Abastecimentos: Havera 3+1 pontos de abastecimento em local a designar

oportunamente no TC e no MT 2+1 postos de abastecimento.

l. Classificagdes e Prémios: No |V Trail Barracas de Pedra Trail Curto K20 os
3 primeiros classificados (Masculino e Feminino) tém direito a prémio, assim
como os 3 primeiros de cada escaldo (MSub23, FSub23, MSenior, FSenior,
M35, F35, M40, F40, M45, F45, M50, F50, M55, F55, M60, F60, M65, F65) e
para as 3 primeiras equipas.
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No Mini Trail K12 apenas os 3 primeiros da classificagdo geral (Masculino e
Feminino) tém direito a prémio. A Organizacéo vai também premiar a Equipa
com o maior numero de atletas inscritos nos 3 eventos. Se assim o entender, a
Organizacao, pode ainda vir a estabelecer outros prémios ndo considerados no

presente regulamento.

As entregas de Prémios serdo realizadas na meta assim que fechem os

escaldes, a geral individual e a geral por equipas.

.1 — Classificagées: O IV Trail Barracas de Pedra faz parte integrante do
~ Circuito Distrital de Trail de Coimbra (ADAC) / Trail Curto K20 pelo que tera

classificacao propria para atletas filiados.

J. Seguro: A organizagéo do IV Trail Barracas de Pedra ira realizar um seguro

de prova a todos os participantes no filiados na ADAC (independentemente da

prova em que se inscrevam) assim como um seguro de responsabilidade civil.

A veracidade dos dados fornecidos é da responsabilidade do participante. Em_
caso de Acidente a Franquia sera suportada pelo Atleta.

K. Termo de Responsabilidade: A organizagéo do IV Trail Barracas de Pedra
ira disponibilizar um documento de termo de responsabilidade para ser

preenchido obrigatoriamente e de acordo com as normas vigentes.

L. Respeito pela Natureza: Os atletas sdo responséveis pelo transporte dos
involucros e outro lixo ndo natural, provenientes de Gels, Barras, etc., na sua
prépria mochila ou bolsos, deposita-lo no abastecimento mais préximo ou

transporta-lo até & Meta. Nao é permitido destruir ou alterar propositadamente
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qualquer elemento natural (muros, plantagdes, sinalética, marcagées, etc...) ao
longo do percurso.

M. Alimentacdo: O reforco final volante esta incluido na taxa de inscricdo e

sera entregue aos atletas no final da prova.

N. Reembolso: A organizacdo nao reembolsa os inscritos do IV Trail Barracas
de Pedra caso se verifique uma situagdo de alerta vermelho determinado pela
Protegao Civil ou caso similar.

O. Direitos de Imagem: Todos os Participantes, ao efectivarem a inscricao,
autorizam automaticamente a cedéncia de forma gratuita, incondicional e
perpéetua a organizagdo os direitos de utilizagdo da sua imagem e que podem
ser cedidos a terceiros, desde que autorizados pela prépria organizacéo e

incluem videos, imagens, fotos ou qualquer outro registo do evento.

Sporting Clube Povoense — Caracois de Corrida

Povoa da Lomba, 4 de Maio de 2021

AssociacBe Distrital de Atletismo de Coimbra
- PROVAS DESPORTIVAS
NA VIA PUBLICA
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IV TRAIL BARRACAS DE PEDRA

CDTRC-TC

NORMAS Covid-19

Plano de Contingéncia
1-OBJETIVO

Este documento tem como objetivo apresentar um conjunto de orientagdes e
normas de boas praticas a adotar por todos os intervenientes na prova
pontuavel para o circuito ADAC (atletas e elementos das equipas,
organizadores, comissarios, fornecedores de equipamentos, etc.) e contribuir
para minimizar a possibilidade de transmissdo da doenga COVID-19. E um
documento dinédmico, ou seja, o conjunto de linhas orientadoras e de normas
de boas praticas serd alvo de revisdo a medida que as circunstancias
epidemioldgicas evoluirem. Este documento pressupde que a prova sera
realizada fazendo face as normas vigentes no momento da realizagéo e com a
autorizacdo das Autoridades Nacionais de Satide.

2 — CONSIDERAGOES GERAIS

A COVID-19 é uma doenga causada pela infegdo pelo novo Coronavirus
(SARS-CoV-2). A doenga manifesta-se predominantemente por sintomas
respiratérios, nomeadamente, febre, tosse e dificuldade respiratéria, podendo
também existir outros sintomas, entre os quais, odinofagia (dor de garganta),
dores musculares generalizadas, cefaleias (dores de cabega), fraqueza, e, com
menor frequéncia, nauseas/vomitos e diarreia.

Com base na evidéncia cientifica atual, este virus transmite-se principalmente

através de:
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- Contacto direto: disseminagéo de goticulas respiratérias, produzidas quando
uma pessoa infetada tosse, espirra ou fala, que podem ser inaladas ou pousar
na boca, nariz ou olhos de pessoas que estéo proximas (< 2 metros).

- Contacto indireto: contacto das maos com uma superficie ou objeto
contaminado com SARS-CoV-2 e, em seguida, com a boca, nariz ou olhos.
Para mais informagcdes e recomendagdes consultar: www.covid19.min-
saude.ptc.

Como regra geral é adotado o distanciamento social de, pelo menos, 2 metros,
n&o obstante o uso do equipamento de protegéo individual (EPI) durante todo o
tempo do evento e o cumprimento das medidas de higiene das méos e etiqueta
respiratéria recomendadas pela Diregdo Geral da Saude.

Para efeitos do presente documento, EPI refere-se a mascara.

No contexto desta situagdo excecional é imperativo reduzir o nimero de
pessoas no evento, nomeadamente verificagdes administrativa e “parque de
atletas” (zona de partida e chegada). Os elementos das equipas, do clube
organizador e dos fornecedores de servicos devem ser reduzidos ao minimo

indispensavel.
3 — NORMAS E RECOMENDACOES APLICAVEIS EM TODO O EVENTO

Sendo o atletismo uma modalidade individual, praticada ao ar livre, sem
contacto fisico e sabendo do forte desejo dos atletas em retomarem a sua
atividade competitiva cumpre-nos como organizador apresentar um plano de
contingéncia face a pandemia atual.

O Sporting Clube Povoense - Caracdis de Corrida, no entanto, prioritario
garantir a protegao efetiva da saude e a segurancga dos atletas bem como todos
os intervenientes/pessoas no evento. Deste modo importa salvaguardar que
sejam estabelecidas as adequadas medidas preventivas para minimizar o risco
de transmisséo do virus SARS-CoV-2.
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Face as medidas excepcionais que se vivem e tendo em conta o plano de
contingéncia da DGS, aqui deixamos uma listagem daquilo que os atletas e
elementos da organizagdo devem ter em atencgao:

a. O levantamento dos dorsais sera no sabado dia 8 de maio (15h00 — 19h00)
e dia 9 até as (7h30 - 9h30) com horas e locais diferentes para cada prova,
sendo recomendado que os atletas respeitem a hora de levantamento do
material (caso ndo tenham disponibilidade, podera ser outra pessoa a levantar
o referido material desde que acompanhado por cépia do cartdo do cidad&do do
atleta devidamente assinada) ;

b. Havera uma entrada no “parque de atletas” onde sera medida a temperatura
(ndo poderéa ser superior a 38°) do atleta. Na formagéo das linhas (marcadas
no ch&o) de pré-partida sera verificado o material obrigatério e uma segunda
para a partida da prova. Cada linha vai avangando conforme partida da
primeira;

c. A partida serd dada em simultadneo em duas ou trés linhas de 5 atletas cada
(distanciados em 2 metros) a cada dois minutos;

d. Na zona de partida é obrigatério o uso de méascara, sé depois de 500m da
partida (estara sinalizado) é possivel retirar a mascara;

e. A 10 metros da entrada no “parque de atletas”/meta é obrigatério a
colocagéao do EPI;

f. Havera pontos de &gua e abastecimento para a prova de 20 e 12 km (em
locais a definir);

g. Na entrada dos abastecimentos é obrigatério também o uso de méascara;

h. Reforgo final entregue em saco individual ao atleta. N3do havera
almogo/refeigdo em conjunto;

i. Na meta ndo havera abastecimento;

j- Nao havera duches;

k. Podera n&o havera ceriménia de entrega de prémios;

|. Sdo colocados dispensadores de solugédo antissética de base alcodlica
(SABA) ou solugdo a base de alcool, nomeadamente junto as entradas e
saidas do secretariado, verificages e “parque de atletas”.
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4 - RECOMENDAGOES BASICAS DE HIGIENE E SEGURANCA

Mantenha uma distancia social de 2 metros. Caso tenha sintomas de infegao,
figue em casa e isole-se da restante familia. Lave as maos frequentemente e
de forma meticulosa com agua e sabdo (ou, em alternativa, com uma solugédo
de gel alcodlico). Evite tocar os olhos, nariz e boca. Adote medidas de etiqueta
respiratoria: tape o nariz e a boca quando espirrar ou tossir (com lengo de
papel ou com o brago, nunca com as méos; deite o lengo de papel no lixo) Se
tem sintomas desta doencga e regressou nos Ultimos 14 dias de uma area com
transmiss&o comunitaria ativa, ligue para a linha Salde: 800 24 24 24

5 — RESPONSABILIDADE INDIVIDUAL

Todos os participantes devem ter presente que o risco de contagio é uma
possibilidade latente e que apesar do atletismo ser uma modalidade individual
e praticamente sem contacto fisico, mesmo que a organizagdo cumpra com
todos os procedimentos de prevengéo no sentido de reduzir essa possibilidade
ao minimo, n&o é possivel garantir a total auséncia de risco de contagio, pelo
que os participantes devem conhecer e assumir esse risco que é inerente a
qualquer préatica desportiva. Ao decidir participar numa competicdo desportiva
os atletas fazem-no de livre vontade e assumindo os riscos inerentes a prépria
competicao.

Sporting Clube Povoense — Caracéis de Corrida

Pévoa da Lomba, 4 de Maio de 2021




