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O IV Trail Terras da Gandara sera realizado no dia 29 de Junho de 2025, no Concelho de Mira.
Esta serd a sequéncia de uma prova que teve a estreia em 2022 e que tem vindo a crescer
alcancando em 2024 mais de 1000 participantes.

E uma prova que vai percorrer trilhos e caminhos em locais rurais e florestais, sendo organizada
pela Associacdo Cultural e Recreativa do Seixo e Junta de Freguesia do Seixo com a parceria e
apoio de entidades locais. Mais uma vez, € uma prova que conta com a parceria da CerciMira
que diariamente acolhe, forma e da casa a pessoas com necessidades especiais.

A semelhanca do ano anterior, para além de toda a envolvéncia local que caracteriza a nossa
prova, fazemos também parte do calendario distrital da Associagdao Desportiva de Atletismo de
Coimbra (ADAC).

Este evento serd entdo composto por um Trail com cerca de 20 Kms, por um Mini Trail com
cerca de 12kms, por uma Caminhada e um Circuito KIDS Trail

OBIJETIVOS DO EVENTO

Ao organizar este evento o organizador pretende:

- Promover a corrida por trilhos (Trail Running);

- Promover a Regido da Gandara como palco para este desporto, como regido natural que deve
ser preservada e visitada e os seus produtos caracteristicos;

- Promover a pratica de um desporto com um impacto ambiental nulo como forma de chamar a
atengdo da populagdo para a preservagao do meio ambiente;

IDADE PARA PARTICIPACAO NAS DIFERENTES PROVAS

As provas sdo abertas a todas as pessoas com mais de 6 anos, quer sejam filiados numa
federacdo ou ndo. A participacdo de menores de 18 anos esta dependente da autorizacdo por
parte do seu encarregado de educagao.

A atividade de caminhada, ndo tem caracter competitivo e estd aberta a todas as pessoas, sem
limite de idade.

A. INSCRICAO
O ato de inscricao pressupde a aceita¢do integral do regulamento da prova, e das decisdes do
juri da prova que sdo soberanas e das quais nao cabe recurso.

A inscricao serd formalizada através do preenchimento completo de um formulario online que
esta disponivel no site: https://www.runmanager.net/

O periodo de inscri¢des termina no dia 22 de Junho de 2025.

Apds a abertura das inscri¢es, os primeiros dois dias sdo exclusivos a atletas filiados na ADAC.
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A confirmacdo das inscricdes validas serd feita através da comunicag¢do que recebera apds os
atos da inscrigdo online.

N3o havera direito a devolugdes do valor do pagamento da inscrigdo exceto se verifique alguma
situacdo exposta no ponto K ou a prova seja anulada previamente por motivos imputdveis a
Organizagao.

B. HORARIOS E LOCAL PONTO DE PARTIDA DAS PROVAS

e Trail: Inicio as 9h15
e Mini Trail: Inicio as 9h:30
e Caminhada: Inicio as 9h:40

¢ Kids Trail: Inicio as 11h:30

O Trail Terras da Gandara (20k), o Mini Trail (12k) e a Caminhada (8km) tém 4h de tempo limite
para a sua conclusao.

Notas:

1. Se a Organizacdo entender que a segurancga dos participantes estd posta em causa, poderdo
ser alterados, até ao inicio das provas, os percursos e as distancias previamente estabelecidos
para os 3 eventos.

2. Os participantes devem estar devidamente preparados com pelo menos meia hora de
antecedéncia, devidamente equipados e aptos a participar no evento correspondente.

3. Existird um controlo zero para os participantes do Mini Trail e Trail, sendo o mesmo realizado
junto da equipa de cronometragem.

4. Percurso e Altimetria das provas

Atempadamente serdo disponibilizados os gréaficos de altimetria provisdrios, bem como os
definitivos, através das plataformas de divulgac¢do habituais, pagina do Facebook da Prova e do
site de inscrigBes https://www.runmanager.net/

A organizagdo sinalizara o percurso com fitas sinalizadoras, placas e marcas no pavimento, se
justificavel. E imperativo seguir os caminhos sinalizados sem tomar atalhos. Os participantes, se
deixarem de ver sinalizacdo, durante aproximadamente 100 metros, deverdo voltar para tras
até encontrar novamente a respetiva sinalizagdo ou ligar aos contactos de apoio de percurso,
disponiveis no dorsal e na ultima pagina deste regulamento, ponto W. O bom senso devera
imperar.
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C. CONDICOES DE PARTICIPACAO

Para participar é indispensavel:

C.1 Estar consciente das distancias e dificuldades especificas do Trail e da Caminhada e do
desnivel positivo e negativo das mesmas, devendo encontrar-se adequadamente preparado
fisicamente e mentalmente.

C.2 Conseguir enfrentar, sem ajuda externa, condicGes ambientais e climatéricas adversas
(calor, vento, chuva, frio, nevoeiro, entre outras).

C.3 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.

C.4 Ter adquirido, antes do evento, capacidades reais de autonomia em trilhos que permita a
gestdo dos problemas que derivem deste tipo de provas;

C.5 Ter em conta que um cuidado e extenso servico de resgate e apoio médico e de enfermagem
estard disponivel durante todo o evento e apds o final das provas e que a entidade médica
relevante desta equipa detém autoridade para dar ordem de retirada da prova aos concorrentes
que, no seu entender, ndo reinam condi¢Oes de salde para continuar sem fazer perigar a sua
saude.

C.6 Ter em consideracdo que ndo havera um corte integral de transito em vias onde a circulagédo
automoével seja possivel devendo cumprir-se escrupulosamente todas as normas aplicaveis aos
pedes.

C.7 Estar consciente que o trabalho da organizacdo ndo é o de ajudar o corredor a gerir os seus
problemas.

D. REGRAS GERAIS DO EVENTO:

D.1 O ato de inscrigdo pressupde a total aceitagdo das regras estabelecidas no presente
regulamento.

D.2 Cada atleta é responsavel pela sua hidratagdo/alimentacéo, sendo que a Organizacg&o apoia
com a disponibilizagdo de dgua/alimentos em diversos pontos de abastecimento ao longo das
provas.

D.3 Serd desclassificado o atleta que:

(1) Receber qualquer abastecimento ou qualquer outro tipo de materiais ou géneros ao longo
do percurso;

(2) Saia da zona considerada parte integrante do percurso;

(3) Ndo cumpra o presente Regulamento;

(4) Ndo complete a totalidade do percurso;

(5) Nao leve o dorsal bem visivel;

(6) Ignore as indicagGes transmitidas pela Organizacgdo;

(7) Demonstre uma conduta antidesportiva;

(8) Demonstre um comportamento inadequado, faga uso de linguagem ofensiva ou recorra a
agressao verbal ou de qualquer espécie, em todas as modalidades. Serdo alvo de adverténcia,
expulsdo ou desqualifica¢do;

(9) Demonstre uma conduta poluidora, ao deixar ao longo do percurso, fora dos locais de recolha
de lixo, invélucros ou outros residuos provenientes dos abastecimentos que transporte consigo;
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(10) Seja acompanhado por pessoas que nido estejam em competicdo, em mais de 150m, no

percurso da prova;
(11) Exceda o tempo maximo de prova que é de 4 Horas.

E. MATERIAL RECOMENDADO/OBRIGATORIO

Prova de Trail e Trail Curto:

- Telemdvel (material recomendado);

- Depdsito de dgua 250ml (material recomendado);

- Apito (material recomendado);

Tendo em conta eventuais condi¢des climatéricas adversas, serd também aconselhavel, manta
térmica, camelbak, corta-vento, chapéu, entre outros. Sendo que, caso se verifiguem na semana
anterior a prova, condi¢cbes climatéricas especialmente adversas para o dia da prova, a
organizacdo da prova poderd definir em comunicado na pdagina do Facebook material
obrigatério.

F. TAXAS DE INSCRICAO

F1. Trail:

12 Fase até 25/05/2025 - 14€

22 Fase de 26/05/2025 a 22/06/2025 - 16€

F2. Mini Trail: *

12 Fase até 25/05/2025 - 14€

22 Fase de 26/05/2025 a 22/06/2025 - 16€

F3. Caminhada: Inscri¢Bes até 22/06/2025 - 13€

F4. Kids Trail: Inscri¢cbes até 22/06/2025 - 14€

*Desconto permanente de 1,50€ no preco de inscricdo para atletas filiados na ADAC.

Os pedidos de inscricdo devem ser realizados e finalizados de acordo com os prazos

anteriormente estipulados, através do preenchimento do formulario especifico que esta
disponivel no site: https://www.runmanager.net/

A Organizacdo confirmara, sempre via e-mail/sms a rececdo dos pedidos de inscricdo. Para
qualquer esclarecimento enviar e-mail para trailterrasdagandara@gmail.com ou contactar
contactos de apoio (ponto W) para questdes técnicas das provas e runmanager.net para
guestdes de inscri¢des.

Os pedidos de inscricdo sé serdo considerados validos apds pagamento por referéncia
Multibanco ou MBWay através do site do evento e apds confirmacdo por parte da Organizagdo
e/ou runmanager.net.


https://www.runmanager.net/
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F.4 O valor de inscrigao para todas as provas inclui:

Dorsal, seguro de acidente pessoal, 1 ou 2 abastecimentos (conforme prova), banho quente,
almocgo volante (que inclui: 1 sandes de bifana + bebida + 1 sopa + fruta variada - necessaria
inscricdao e apresentar senha entregue no secretariado), t-shirt (mediante o valor extra de 4€.
Apenas se assegura T-Shirt para inscricGes até dia 15 de Junho) e prémio de conclusdo da prova.

G. SECRETARIADO

O secretariado funcionara na CerciMira, Rua dos Claros 3070-504, Cabecas Verdes nos dias 28
de Junho de 2025 das 15h:00 as 18h00 e no dia 29 das 07h:30-09h:00.

Os atletas devem ser portadores de BI/CC, de forma a viabilizar a confirmagdo das respetivas
identidades e datas de nascimento, no ato de levantamento do dorsal, antes e durante a
realizacdo da prova.

Os dorsais podem ser levantados pelo representante da equipa desde que esta intencao seja
comunicada com antecedéncia via e-mail a Organizagao.

Apelamos a todos os participantes para o cumprimento destes horarios e de preferéncia que se
desloquem ao secretariado no dia 28 para evitarem constrangimentos no dia das provas.

H. DORSAIS e CHIP

O dorsal ndo podera ser dobrado ou cortado e devera ser transportado perfeitamente visivel
durante toda a prova na parte da frente do concorrente (peito ou abdémen).

O dorsal é pessoal e intransmissivel, ndo podendo ser, em momento algum, transmitido a
outro/a atleta. A Organizacdo n3o fornece alfinetes.

O chip deve ser entregue a um elemento da organizagdo assim que o atleta termine a prova.

I. POSTOS DE APOIO E CONTROLO (PAC).

A marcagao do percurso (fitas, cal e sinalética) é da responsabilidade da Organizagdo, devendo
os atletas respeita-lo ao longo de toda a prova, sendo expressamente proibido optar por atalhos.
As fitas estardo colocadas num mdaximo de 100m entre elas.

Ao longo do percurso existirdo 2 postos de controlo no Trail e no Trail Curto. Nesses postos os
concorrentes certificardo a continuidade da prova através de um controle eletrénico e/ou por
membro do juri.

Para além dos PAC que a Organizagao divulga, havera outros pontos de controlo ao longo do
percurso cuja localizacdo ndo serd comunicada aos participantes. A ndo passagem dos
concorrentes por todos estes postos implica a sua desclassificacdo.

Atingindo o respetivo tempo limite - 4horas, deverao os atletas retirar-se da prova pois nem a
organizacdo nem os servicos de assisténcia podem garantir a sua cobertura.

O responsavel de cada PAC podera retirar da prova qualquer corredor se o seu tempo na corrida,
ou o seu estado de saude assim aconselhar. Os “Corredores Vassoura” terdo o poder para retirar
da prova qualquer corredor se o seu tempo na corrida ou o seu estado de saude assim
aconselhar.
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J. CRONOMETRAGEM

Sera realizada de forma continua pela empresa https://www.runmanager.net/, iniciando-se
com o sinal de partida e para efeitos de classificagcdo, terminard quando o atleta passar a linha
de meta. Serd utilizado um sistema de controlo eletrénico (chips). A classificagdo final
estabelece-se pela ordem de chegada a meta de cada concorrente. Os resultados serdo
apresentados com indicacdo do tempo global de cada concorrente.

K. CONDICOES DE DEVOLUGAO DO VALOR DA INSCRICAO

Na eventualidade de desisténcia apds a inscricdo a organizacdo nao reembolsa o valor da
inscricdo, exceto nos seguintes casos:

Motivo de lesdo ou doenca com a apresentacdo de atestado médico devolve-se o valor de
inscricdo até ao dia 22 de Junho de 2025. A partir desta data, ndo sera reembolsado qualquer
valor. O atleta deve remeter um e-mail com os seus dados de inscricdo, atestado médico e o
IBAN para trailterrasdagandara@gmail.com para que a organizagao possa proceder ao respetivo
reembolso, caso existe direito ao mesmo.

Caso o atleta solicite alteracdo de inscricdo para uma prova com uma distancia inferior, o
eventual valor de diferenca ndo sera restituido. Esta mesma intencdo tem que ser remetida pelo
atleta a Organizacdo via e-mail até ao dia 22/06/2025.

L. DESISTENCIAS / TRANSFERENCIAS DE INSCRICAO

Em hipdtese alguma o dinheiro da inscricdo sera devolvido caso o atleta desista da prova, depois
do dia 22 de Junho de 2025.

Em caso de desisténcia, somente serdo permitidas as transferéncias de inscricdo para outro
atleta, mediante o pagamento de uma taxa de 5€, apds andlise individual dos casos/motivos por
parte da Organizagdo sendo que lhes devem ser transmitidas (via e-mail) todas as informagdes
e comprovativos requeridos pela Organizacao.

O atleta que iniciar a prova e que desista ndo terd direito a qualquer reembolso e é obrigado a
comunicar o facto a Organizagao.

O numero de contacto da organizacgdo, para efeitos de emergéncia, estara impresso no dorsal
do participante e deverd ser igualmente gravado antecipadamente no telemoével do
participante.

M. CLASSIFICACOES, PREMIOS E CATEGORIAS

Existirdo prémios para os atletas que participem no Trail e Mini Trail, caso obtenham os
seguintes resultados:

- Troféus aos 3 primeiros classificados da Geral (Masculinos e Femininos)

- Troféus aos 3 primeiros de cada escaldo

- Troféus as 3 primeiras equipas (Masculinos/Femininos)

- As 3 equipas com o maior niumero de atletas inscritos no conjunto dos 4 eventos.
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M. 1 Defini¢do das Categorias Etarias/ Sexo / Individuais e Equipas para o TRAIL e MINI TRAIL
Juvenis Masculinos/Femininos (SUB-18 M/SUB-18 F): 16 e 17 anos
Juniores Masculinos/Femininos (SUB-20 M/SUB-20 F): 18 e 19 anos
Seniores Masculinos/Femininos (SUB-23 M/SUB-23 F): 20, 21 e 22 anos
Seniores Masculinos/Femininos (SEN M/SEN F): 23 a 34 anos
Veteranos Masculinos/Femininos (M35/F35): 35 a 39 anos

Veteranos Masculinos/Femininos (M40/F40): 40 a 44 anos

Veteranos Masculinos/Femininos (M45/FA45): 45 a 49 anos

Veteranos Masculinos/Femininos (M50/F50): 50 a 54 anos

Veteranos Masculinos/Femininos (M55/F55): 55 a 59 anos

Veteranos Masculinos/Femininos (M60/F60): 60 a 64 anos

Veteranos Masculinos/Femininos (M65/F65): 65 a 69 anos

Veteranos Masculinos/Femininos (M70/F70): = 70 anos

Os escalGes referem-se a idade do participante a data de 30 de setembro de 2024 (referente a
data de final de época 2024/2025)

M. 2 Definig¢do das Categorias Etarias/ Sexo / Individuais e Equipas para o KIDS TRAIL

O intervalo de idades de participagdo serd entre os 6 e 15 anos. A organizacdo criara escalGes e
distancias (ndo superiores a 3km) conforme o nimero de participantes inscritos.

Se assim o entender, a Organiza¢do, pode ainda vir a estabelecer outros prémios ndo
considerados no presente regulamento ou altera-los.

A entrega de prémios sera realizada pelas 12h00 de dia 29/06/2024.

N. SEGURO

A Organizacdo ird realizar um seguro de prova a todos os participantes (independentemente da
prova em que se inscrevam) assim como um seguro de responsabilidade civil, conforme
condigdes em anexo e de acordo com a lei em vigor. A veracidade dos dados fornecidos é da
responsabilidade do participante. Em caso de acidente a franquia serd suportada pelo atleta.
Serd subscrito um seguro por participante de acordo com a lei em vigor para os concorrentes
devidamente inscritos. Caso algum dorsal seja utilizado durante a prova por um concorrente nao
devidamente inscrito fica claro que a Organizagdo e a seguradora ndo assumem qualquer
responsabilidade por tudo o que possa decorrer desse ato ilegitimo.
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A organizacdo ndo assumird despesas de sinistros, dos quais ndo tomou conhecimento em
tempo oportuno para efetivar a participacdo ao seguro.

O. TERMO DE RESPONSABILIDADE

A Organizagdo ird disponibilizar um documento de termo de responsabilidade para ser
preenchido pelos pais caso o atleta seja menor de idade e queira participar sozinho na
caminhada ou nas provas de trail. Caso esse documento nao seja entregue a Organizacao até ao
dia da prova, o menor ndo podera participar, ndo havendo direito a qualquer reembolso.

P. RESPEITO PELA NATUREZA

Os atletas sdo responsaveis pelo transporte dos invdlucros e outro lixo ndo natural, provenientes
de géis, barras, reforcos musculares, entre outros, na sua prépria mochila ou bolsos e tém que
obrigatoriamente deposita-los nos abastecimentos mais préximos ou transporta-los até 4 meta.

Ndo é permitido destruir ou alterar propositadamente qualquer elemento natural (muros,
plantacdes, sinalética, marcagdes, entre outros) ao longo dos percursos.

Q. BANHOS

Poderao ser realizados na CerciMira e nos Balnedrios do Campo do Fojo.
R. ALIMENTAGCAO

O almogo volante esta incluido, conforme condigdes expostas no ponto F.5, na taxa de inscri¢cao
e sera servido a partir das 11h30. Refor¢amos ainda a necessidade de reserva no momento da
inscricdo

S. REEMBOLSOS

No caso de as condigbes climatéricas ou motivos de for¢a maior ndo permitirem a realizagdo do
evento e levarem ao seu cancelamento, as inscri¢des serdo automaticamente transferidas para
a edi¢do de 2026 ou serd feita a devolugdo de 50% do valor da inscrigdo aos participantes que
requeiram o reembolso via e-mail a Organizagdo até dia 6/07/2025.

Durante a prova, em caso de mau tempo, e por razdes de seguranga, a organizagdo reserva-se
o direito de modificar as barreiras horarias e, ou, de suspender, reduzir, neutralizar ou parar a
prova. Nao havera direito a reembolso.

T. RECLAMACOES
Todas as reclamacbes devem ser formuladas por escrito em impresso préprio disponivel no

secretariado e ai depositado contra o pagamento de uma caugdo de 100€, que serdo devolvidos
no caso de a reclamacao ser considerada procedente pelo juri da prova.
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As reclamacgOes s serdo aceites se depositadas até 30 minutos apds a divulgacdo dos resultados
do atleta que queira reclamar. A reclamacao sera analisada e proferida uma decisdao em 7 dias
Uteis da qual ndo serd passivel de reclamacgao.

U. DIREITOS DE IMAGEM

Todos os participantes, ao efetivarem a inscricdo, autorizam automaticamente a cedéncia de
forma gratuita, incondicional e perpétua a Organizacao os direitos de utilizacdo da sua imagem
e que podem ser cedidos a terceiros, desde que autorizados pela prépria Organizagdo e incluem
videos, fotos ou qualquer outro registo do evento.

V. CASOS OMISSOS

Os casos omissos deste regulamento serdo resolvidos pela comissdo organizadora, de cujas
decisdes ndo havera recurso.

O Regulamento podera vir a ser enriquecido ou alterado com informag¢des complementares até
a data de realizacdo do evento. A sua versdo final pode ser consultada dia 25/06/2025 no
secretariado.

W. CONTACTOS
Fernanda Seabra — 925 780 810

Luis Rocha—917 309 115
A organizagao

8 de fevereiro de 2025



