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VII TRAIL LAMA SOLTA
REGULAMENTO

DESCRICAO DO EVENTO

O 7.2 TRAIL LAMA SOLTA realizar-se-a no dia 10 de agosto de 2025 em Lourical — Pombal. E
constituido por 2 provas competitivas e uma caminhada. O Trail Sprint farad parte do Circuito de
Trail da ADAL — 2025 e é uma prova certificada pela ATRP. O evento é organizado pela equipa
Lama Solta da Associacdo Cultural Recreativa e Desportiva do Lourical e tem como diretor
desportivo Pedro Miguel Serra Santos. Conta com a colaboracdo do Municipio de Pombal e da

Junta de Freguesia do Lourical.

1. CONDICOES DE PARTICIPACAO

1.1. IDADE PARTICIPAGAO

e A Caminhada (+/- 12 Km) sera aberta a todos os que se julguem capazes, porém, jovens com
menos de 18 anos terdo que ser acompanhados por um adulto.

e Na prova de Mini-Trail (+/- 14 Km) os atletas deverdo ter uma idade minima de 18 anos (a
data da prova).

e Na prova de Trail Sprint (+/- 24 km) os atletas deverdo ter uma idade minima de 18 anos (a
data da prova).

e Todos os interessados com mais de 70 anos podem inscrever-se e participar, contudo, em
caso de sinistro, a apdlice ndo os abrange em consequéncia do limite de idade, nem a entidade

organizadora se responsabiliza.

1.2. INSCRICAO REGULARIZADA
Todos os participantes deverdo ter regularizado o pagamento da inscricdo até as 23h59 do dia

03/08/2025.
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1.3. CONDICOES FISICAS

Todos os participantes deverdo ter consciéncia das dificuldades fisicas e mentais inerentes a
participacdo. Aconselhamos que os participantes gozem de boa salde e se encontrem com uma
preparacdo fisica e psiquica apta a esforcos longos e em percursos de trilhos, ndo se
responsabilizando a organizacdo por qualquer tipo de consequéncias negativas, provocadas

pela sua participacao.

1.4. DEFINICAO POSSIBILIDADE AJUDA EXTERNA

A organizacdo define como ajuda externa, a assisténcia ao atleta, quer seja no fornecimento de
alimentacdo (pontos de abastecimento), primeiros-socorros ou similar.

Esta ajuda ndo pode ser confundida com qualquer atitude que beneficie o atleta de modo a
obter vantagem individual (por ex. ajuda no transporte ou a¢do que ajude o atleta a transpor o
percurso com maior facilidade). Os atletas poderdo receber ajuda externa durante a prova,
desde que ndo cause interferéncia com outros atletas em prova. Para qualquer eventualidade,
deverd contactar a organizacdo ligando para o nimero de emergéncia, que estara impresso no
dorsal ou através de qualquer elemento da organizacdo, preferencialmente nos pontos de

abastecimento.

1.5. COLOCACAO DO DORSAL
Dado que as classificacGes e medicdo de tempos de prova serdo realizadas através de sistema
eletrénico, sera entregue um dorsal com chip a cada atleta o qual devera ser colocado
obrigatoriamente na parte da frente do corpo (zona da barriga ou abdémen) e assim deve
permanecer até ao final da prova. Atletas cujo dorsal ndo esteja corretamente colocado
conforme as regras e por esse motivo o chip ndo seja detetado, ndo serdo classificados.
Casos em que o dorsal com chip pode ndo ser detetado:

a) dorsal dobrado;

b) peitoral guardado dentro de bolso, mochila ou outro local.

1.6. REGRAS CONDUTA DESPORTIVA

O “VII Trail Lama Solta”, é um evento que promove e privilegia, acima de tudo o fairplay, o
contacto com a Natureza, e os habitos de vida sauddvel. Caso algum atleta ou caminheiro
detete a existéncia de terceiro em perigo, deverd alertar os elementos da organizagdo que se

encontrem mais préoximos ou através do contacto telefénico que se encontra inscrito no dorsal;
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A organizacdo reserva-se o direito de excluir da corrida, mesmo antes do seu inicio, qualquer
participante que, através do seu comportamento, condicione a gestdo e/ou o bom

funcionamento do evento. Caso isso acontega, o atleta ndo sera reembolsado.

2. PROVA

2.1. APRESENTAGAO DA PROVA

A prova “VII Trail Lama Solta” (com um grau de dificuldade médio / elevado), tera
aproximadamente 24 km, é constituida na sua maioria (cerca de 95%) por trilhos técnicos,
estraddes, carreiros e vales da freguesia do Lourical e Almagreira, com passagem em locais
Unicos e especiais.

Devemos referir que a caminhada terda aproximadamente 12km e o mini-trail terd
aproximadamente 14km com um grau de dificuldade médio, principalmente devido a
tecnicidade de alguns trilhos. Queremos que também os caminheiros aproveitem ao maximo a

beleza das nossas paisagens.

2.2. PROGRAMA / HORARIO
Dia 09/08/2025

e Secretariado das 15h as 19h00, no Pavilhdo Gimnodesportivo do Lourical — Lourical.

Dia 10/08/2025

e Secretariado das 07h00 as 8h30, no Pavilhdo Gimnodesportivo do Lourical — Lourigal.

e O Trail Sprint terd inicio as 09h00 com partida no Pavilhdo Gimnodesportivo do Lourical e
chegada no edificio do Instituto D. Jodo V.

e O Mini-Trail terd inicio as 09h15 com partida no Pavilhdo Gimnodesportivo do Lourical e
chegada no edificio do Instituto D. Jodo V.

e A Caminhada inicio as 9h30, com partida no Pavilhdo Gimnodesportivo do Lourical e chegada
no edificio do Instituto D. Jodo V.

e Haverd uma refeicdo ligeira, incluida na inscricdo, a ser servida cerca das 11H30 (uma sopa de
legumes, uma bifana, fruta e bebida).

e Entrega dos prémios para o Trail Sprint e Mini-trail — 13h00
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2.3. DISTANCIA / ALTIMETRIA / CATEGORIZACAO DE DIFICULDADE ATRP

Trail Sprint (TC) = K24 Grau de dificuldade ATRP = Moderado (Grau 1)

O desnivel acumulado e perfil serdo anunciados posteriormente.

2.4. MARCACAO DO PERCURSO

Os percursos do Trail Sprint, Mini-Trail e da Caminhada serdo marcados com cal, setas e fita de
cor a designar mais tarde, informacdo que serd dada no briefing, com distancia de 50m no
maximo entre si. Em alguns cruzamentos ou desvios estardo placas de desvio.

O transito ndo sera cortado e, embora, haja placas indicadoras de “cruzamento” é necessaria a

maior precaucao possivel ao atravessar a via publica.

2.5. TEMPO LIMITE
O Trail Sprint tem um tempo limite de 5 horas.

O Mini-Trail tem um tempo limite de 3 horas.

2.6. METODOLOGIA DE CONTROLE DE TEMPQOS
Serd utilizado um sistema de controlo de tempos eletrénico com recurso a um chip colocado no

dorsal. O controle zero é feito automaticamente pela passagem no tapete durante a partida.

2.7. POSTOS DE CONTROLO
A prova de trail terd pelo menos um posto de controlo cuja localizacdo nao serd fornecida pela

organizacao.

2.8. LOCAIS DOS ABASTECIMENTOS

A distancia de passagem dos abastecimentos serd anunciada posteriormente.

Trail Sprint:

12 abastecimento = sélidos + liquidos
292 abastecimento = sdlidos + liquidos
Varios abastecimentos liquidos
Mini-Trail/Caminhada:

Abastecimento Unico = sdlidos + liquidos
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2.9. MATERIAL OBRIGATORIO / VERIFICAGOES DE MATERIAL
Material Obrigatério para todos os atletas:

e Telemdvel Operacional;

e Manta térmica;

e Apito.;

e Mochila de Hidratacdo ou Cinto com recipiente (s).

2.10. PENALIZACOES/ DESCLASSIFICACOES

Serdo motivo de desclassificacdo os atletas que:

e Fizerem a troca de dorsal ndo comunicando a organizacgao;

e N3o cumprirem a totalidade do percurso estipulado;

e N3do passarem pelos pontos de controlo;

e N3o acatarem as ordens dos membros da organizacdo ou colaboradores;

e Apresentarem uma conduta antidesportiva com outros atletas ou organizagao;

e Penalizacdo de 15 minutos para quem ndo se fizer acompanhar de um ou mais itens do

material minimo obrigatdrio.

2.11. SEGURO DESPORTIVO

e A organizacado disponibiliza também um Seguro de Responsabilidade Civil incluido no valor da
inscricao.

e Todos os participantes com idade até 90 anos serdo cobertos pelo Seguro de Acidentes
Pessoais cuja apdlice e coberturas serdo indicadas posteriormente.

A franquia serd da responsabilidade do sinistrado.

3. INSCRIGOES

3.1. PROCESSO DE INSCRICAO

Trail Sprint: SO serdo aceites inscri¢cdes feitas através da plataforma designada para o efeito em
https://www.sportchip.net .

Mini-Trail e Caminhada: As inscricdes deverdo ser feitas preferencialmente através da
plataforma designada para o efeito em https://www.sportchip.net ou no secretariado no

proprio dia até ser atingido o n? limite de participantes.
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3.2. VALORES E DATAS PARA INSCRICAO

Trail Sprint: 21.00€ (os atletas Socios da ADAL terdo um desconto de 1€)
Mini-Trail: 14.00€

Caminhada: 12.00€

e O valor das inscricdes permanecera igual desde o inicio até ao términus.
e O periodo de inscricdes fecha as 23H59 do dia 3/08/2024 ou quando atingidos os 500 inscritos

(trail Sprint + mini-trail + caminhada).

3.3. CONDIGOES DEVOLUGAO DO VALOR DE INSCRICAO

Ndo havera devolucdo do valor da inscricdo em caso de desisténcia independentemente do
motivo da mesma.

No caso da prova ndo se realizar por motivos alheios a organizacdao como por exemplo fatores

climatéricos ou outros ndo havera devolugdo do valor da inscricdo.

3.4. MATERIAL INCLUIDO COM A INSCRICAO

e Os atletas terdo direito a uma refeicdo ligeira (sopa, bifana bebida e sobremesa) dorsal,
brinde, prémio de finisher, abastecimentos, abastecimento a chegada, seguro e banho.

e Os caminheiros terdo direito a refeicdo ligeira (sopa, bifana bebida e sobremesa), brinde,

abastecimento, abastecimento a chegada, seguro e banho.

4. CATEGORIAS E PREMIOS

4.1. DEFINICAO DATA, LOCAL E HORA ENTREGA PREMIOS
A cerimdnia da entrega de prémios tera lugar para o Trail Sprint cerca das 13h00.

Os prémios so serdo entregues aos premiados ou a quem os represente no ato.

4.2. DEFINICAO DAS CATEGORIAS ETARIAS MASCULINOS / FEMININOS
Sub 23 M/F 18-22 anos

Séniores M/F 23 - 34 anos

M/F 35 >35 -39 anos

M/F 40 > 40 - 44 anos
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M/F 45 > 45 - 49 anos
M/F 50 - 50 - 54 anos
M/F 55 > 55 - 59 anos
M/F 60 > 60 -64 anos
M/F 65 > 65 a 70 anos

- Para efeito de classificacdo e pontuacdo dos atletas nos escal®es, sera considerada a idade que
o atleta terd a 30 de Setembro da época competitiva.

- Para a época 2024/2025, serd a idade do atleta a 30 de Setembro de 2025

CLASSIFICACAO

Havera classificacdo geral, por escaldes e por equipas no Trail Sprint.

PREMIOS

e Trail Sprint:

- 3 primeiros da geral masculinos/femininos — prémio especial
- 3 primeiros de cada escaldo masculinos/femininos — troféus

- 3 primeiras equipas (M/F)*

* A classificacdo coletiva (M/F) determina-se em dois passos: primeiro, e com base na
classificacdo geral absoluta (M/F) (sem distincdo de escaldo), somam-se os lugares dos trés (3)
primeiros classificados de cada equipa, trés (3) primeiras classificadas, no caso das equipas
femininas; seguidamente, ordenam-se as equipas (M/F) por ordem crescente de pontos
obtidos. Em caso de empate na classificacdo por equipa, o critério de desempate sera a equipa

que fechar em primeiro lugar.

e Mini-Trail:

- 3 primeiros da geral masculinos/femininos

e Oferta da inscricdo para o vencedor masculino e feminino na préxima edicdo.
e Prémio para o participante mais idoso, masculino ou feminino, no trail Sprint.
e Prémio especial para a equipa mais numerosa no conjunto do evento.

e Poderdo ser entregues outros prémios que a organizagdo venha a angariar.
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NOTAS E ALTERACOES
e Os participantes serdo responsaveis por todas as a¢des suscetiveis de causar danos materiais,
morais ou de salde a si mesmos ou a terceiros.
e Como serd impossivel realizar o corte de trafego rodovidrio nalgumas passagens, 0s
participantes devem cumprir as regras de transito nas estradas publicas, devendo ainda
respeitar as areas agricolas, propriedades privadas e as grutas sob pena de terem de assumir
potenciais danos e indemniza¢des resultantes do seu incumprimento.
e A organizacdo declina toda a responsabilidade em caso de acidente, negligéncia, roubo, assim
como dos objetos e valores de cada participante.
e A entidade organizadora pode usar imagens ou fotos dos participantes, recolhidas ao longo
dos percursos na promocao e divulgacdo deste ou doutros eventos.
e Os casos omissos deste regulamento serdo resolvidos pela comissdo organizadora, de forma
soberana ndo cabendo recursos a essas decisdes.
e O ato de inscricdo pressupe a aceitacdo deste regulamento.
e Caso se justifique, a organizacdo procederd a ajustes no presente regulamento, informando
sempre atempadamente os participantes.
e Alguma duvida devera ser enviada preferencialmente para o correio eletrdnico
associacaolourical@gmail.com ou colocada para o n.2 969370194 (Pedro Santos).
e Para emissdo de recibo este deverd ser solicitado no formuldrio de inscricdo e sera entregue
com o dorsal.
e O participante autoriza que a sua classificacdo e identificacdo constem do ficheiro de
classificacGes que a Organizacdo poderad ter de submeter a Federacdo Portuguesa de Atletismo,
para efeitos de gestdo da Modalidade, designadamente, para que conste no Portal do Atletismo

Portugués". (RGPD - Consentimento Informado)

Lourical, 10 de Marc¢o de 2025 —Versao 1

A direcdo da Associagdo Cultural Recreativa e Desportiva do Lourical

O Diretor da Prova - Pedro Miguel Serra Santos
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