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Regulamento do Trail Encostas do Tamega

Introducio

O Trail e Caminhada Encostas do Tamega em Abragao nasce de uma iniciativa dos Rodativa em

resposta a necessidade de proporcionar mais uma representacao desportiva significativa na freguesia

de Abragdo, no concelho de Penafiel. O objetivo principal deste projeto € criar um evento de trail
running e uma caminhada que ndo s6 promova a pratica desportiva, mas também fortaleca a identidade

local e contribua para o desenvolvimento da comunidade através do desporto.

Inspirado na paixdo pelo desporto e na riqueza natural da regido da Encosta do Tamega, este projeto
visa oferecer oportunidades inclusivas para a participagdo de todas as idades e géneros na pratica de
trail running. O evento de trail running tem como ambig¢do de alguns anos apos sua implementagao,

estabelecer o "Trail Encostas do Tamega" como uma referéncia desportiva na regiao.

O percurso contém paisagens deslumbrantes ao longo da Encosta do Rio Tamega, permitindo desfrutar

das margens tranquilas do rio, o que proporcionard uma experiéncia inica em contacto com a natureza.

Para a realizagdo deste projeto, sera estabelecida uma parceria estratégica com a Camara Municipal de

Penafiel, Junta de Freguesia de Abragdo, Associacdo de Melhoramentso e Beneficéncia da Freguesia

de Abragao e os Rodativa BTT, que garantirdo apoio logistico e de seguranca. O evento visa ainda
promover o nome ¢ a identidade da freguesia de Abragao.
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1. Condicoes de Participacao

1.1 Idade Participacao

e Minimo 18 anos para o as provas de Trail.
e (Caminhada ndo tera restri¢des de idades, pois esta ndo contem cronometragem ou
classificagdo, no entanto todos os menores devem estar acompanhados por uma

pessoa maior de idade ou alguém que se responsabilize.

1.2 Inscricido Regularizada

J4

Para a participagdo no Trail Encostas do Tamega ¢ estritamente necessario
compreender e aceitar, sem contrapartidas, as regras da prova aqui no regulamento
estabelecidas.

1.3 Condic¢oes Necessarias

Para a participacio é fundamental

e Encontrar-se adequadamente preparado fisica e mentalmente;

e Preparado para o desnivel positivo e negativo dos trilhos do percurso e consciente
da distancia;

e Possuir competéncias de autonomia em montanha sendo pretendido a gestao de
obstaculos que possam existir neste tipo de provas ao longo da mesma,;

e Consciente das condi¢cdes ambientais e climatéricas (vento, neve, nevoeiro, chuva
e sol) e poder enfrentar sem ajuda externa;

e Gerir problemas mentais e fisicos resultantes da fadiga externa, tais como
problemas digestivos, dores articulares e musculares, entre outros;

e Ciente que a organizacao ndo ¢ para ajudar o atleta a gerir os seus problemas, esta
prova serd realizada em semi-suficiéncia;

e Nao ¢ permitido ser acompanhado por elementos/atletas que nao estejam inscritos
na prova;

e (Colocar todo o seu lixo nos abastecimentos ou no final da prova nos locais

apropriados.

Os participantes inscritos no Trail Encostas do Tamega declaram participar de forma
voluntaria e assumem total responsabilidade pela sua participagdo na prova. Ao inscrever-

se, aceitam ndo apresentar reclamagdes ou exigir qualquer tipo de compensacdao a
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organizacao, colaboradores, autoridades, patrocinadores ou outros participantes, para
além do que esteja abrangido pelas respetivas responsabilidades. Nos locais onde nao haja
interrupg¢do do transito, os participantes devem respeitar as regras de circulacdo
rodovidria, assim como preservar as areas agricolas e propriedades privadas. Caso nao
cumpram estas normas, serao responsaveis por quaisquer danos ou indemnizagdes que

possam resultar das suas agoes.

1.4 Ajuda Externa

Apenas serd permitida assisténcia externa nos locais designados pela organizagao
(Bombeiros Voluntarios de Penafiel). Assim, cada atleta deve estar ciente da sua condigao
fisica (ver ponto 1.3 acima referido) e ser capaz de gerir qualquer dificuldade que possa
surgir durante a prova de montanha, garantindo a sua propria seguranga. Ao longo do
percurso existira o apoio se assim for necessario em alguns pontos estratégicos. Estas

pessoas devem posicionar-se de forma a nao interferir com o normal decorrer da prova.

Nesta area, os atletas podem receber alimentagdo, sendo obrigatdrio manter o material
exigido pela organizacdo. Apenas poderdo deixar ou substituir equipamentos nao
obrigatdrios. O acesso a estas zonas sera restrito a acompanhantes ou elementos das

equipas de apoio.

1.5 Colocacio Dorsal e Chip

O Dorsal do Atleta é pessoal e intransferivel, este deve ser usado na parte da frente do

tronco, preferencialmente na altura no peito, estando sempre visivel. Atletas que nao
cumprirem com este requisito serdo penalizados no tempo por cada vez que sejam
advertidos, ndo ¢ permitida alteracdo no dorsal sob pena de desclassificagdo. Em caso de
desisténcia, desclassificacdo ou barramento horario o atleta ¢ obrigado a entregar o

dorsal a organizagao.

1.6 Conduta Desportiva

O Trail Encostas do Tamega ¢ um evento que valoriza e promove, acima de tudo, o fair-
play. Qualquer comportamento inadequado ou o uso de linguagem ofensiva, incluindo
agressdes verbais ou de qualquer outra natureza, em qualquer circunstancia, podera

resultar em adverténcia, expulsdo ou desqualificagao.
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2 Prova

O Trail Encostas do Tamega sera constituido por:

e Trail Encostas do Tamega Longo — 25km
e Trail Encostas do Tamega Curto — 15km

e (Caminhada Encostas do Tamega — 10km
Nota: A organizacdo, se assim entender, podera alterar as distancias.

O Trail Encostas do Tamega Longo (25Km), realizar-se-4 no dia 24 de maio
de 2026, com inicio as 09h00. Este ¢ de carater competitivo na qual percorre os Trilhos
do Paraiso (Abragdo-Penafiel) e 1000 metros de desnivel acumulado positivo, com
inicio e término no pavilhdo Desportivo de Abragdo. O tempo limite para concluir a

prova ¢ de 4 horas.

O Trail Encostas do Tamega Curto (15Km), realizar-se-a no dia 24 de maio de
2026, com inicio as 09h10. Este ¢ de carater competitivo na qual percorre os Trilhos do
Paraiso (Abragdo-Penafiel) e 600 metros de desnivel acumulado positivo, com inicio e
término no pavilhdo Desportivo de Abragdo. O tempo limite para concluir a prova ¢ de

3 horas.

A Caminhada Encostas do Tamega (10Km), realizar-se-a no dia 24 de maio de
2026, com inicio as 09h30. Esta ndo ¢ de carater competitivo na qual percorre os Trilhos
do Paraiso (Abragao-Penafiel), com inicio e término no pavilhdo Desportivo de

Abragdo. O tempo limite para concluir a prova ¢ de 3horas.

Os participantes devem apresentar-se prontos para a prova com, pelo menos, uma
hora de antecedéncia, devidamente equipados € em condi¢des de competir. Sera realizado

um controlo zero antes da partida.

A organizacao nao adiara os horarios de inicio devido a atrasos dos atletas. No

entanto, serd permitido iniciar a prova com um atraso maximo de 5 minutos.

Ultrapassado esse limite, o atleta serd desclassificado.

> &4
PNz

uuuuuuuuuuuuu

Abragao




2.2 Programa/Horario

Dia 23 de maio de 2026 (Sabado):

e 14h00 — Abertura do Secretariado no pavilhdo Desportivo de Abragao

e 18h00 — Encerramento do Secretariado

Dia 24 de maio de 2026 (Domingo):

e (07h30 — Abertura do Secretariado (Zona das partidas / meta);

e (08h45 — Controlo zero Trail Encostas do Tamega, Curto e Longo;
e (09h00 — Partida do Trail Encostas do Tamega Longo (25km);

e (09h15 — Partida do Trail Encostas do Tamega Longo (15km);

e 09h30 — Partida da Caminhada Encostas do Tamega (10km);

e 10h45 — Chegada prevista dos primeiros atletas;

e 12h30 — Cerimonia de entrega de prémios;

e 14h00 — Encerramento.

(Horéario podera sofrer alteracdes, sendo que os participantes serdo avisados com devida

antecedéncia)

2.3 Mapa / Perfil Altimétrico / Descri¢iao Percurso

Sera disponibilizado, ap6s a inscricao pelo Timer Speed, as indicacdes técnicas

da prova.

Os percursos do Trail Encostas do Tamega incluem caminhos, trilhos, estradas
florestais, vias rodovidrias, ribeiras, penedos, entre outros terrenos. No entanto, as provas
nao decorrerao em percursos totalmente fechados, pelo que os participantes devem estar

atentos a possivel presenca de veiculos, pessoas e animais em circulagao.

Ao atravessar estradas publicas, os atletas devem redobrar a atengdo para garantir
a sua seguranca. Podera existir alguma sinaliza¢do no terreno, mas prevalecera sempre a
marcacdo feita pela organizacdo. Esta sera identificada com fitas, que estardo

posicionadas sempre a direita do atleta.

Além disso, estardo definidos percursos alternativos para garantir a continuidade

da prova, caso seja necessario anular algum trilho no dia do evento.
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2.4 Tempo Limite

O tempo limite para concluir as provas:
e 4 horas — Trail Encostas do Tamega e Caminhada

Nota: De modo a proteger qualquer atleta por questdes de saude, a organizacdo podera

afasté-lo da prova.

2.5 Metodologia de Controlo de Tempos

O controlo de tempos sera efetuado pela empresa Timer Speed, com recurso a

chip.

2.6 Postos de Controlo / Locais de Abastecimento

O Trail Encostas do Tamega conta com trés distancias: o Trail 25Km, Trail
15 Km e a Caminhada 10Km. Portanto, havera dois abastecimentos para os

participantes: um ponto de refor¢o intermedidrio (a meio) e outro na meta.

A marcacao do percurso sera assegurada pela organizagdo, sendo obrigatoria para
que todos os participantes sigam o percurso definido, sem recurso a atalhos. Existirdo
postos de controlo ao longo do percurso, onde os atletas deverao parar para o registo do

seu dorsal sempre que solicitado, respeitando a ordem de chegada ao controlo.

A prova decorrera em regime de estrada aberta, pelo que cada participante sera
responsavel pela travessia de estradas, cumprindo integralmente o Cédigo da Estrada. A
organizacao reserva-se o direito de alteracdo, a qualquer momento e sem aviso prévio, o

percurso, bem como a localiza¢do dos postos de controlo e abastecimento.

Em caso de condigdes climaticas extremas, a partida podera ser adiada até um
maximo de duas horas. Caso as condi¢des ndo permitam a realizagdo da prova apds esse
periodo, esta serd cancelada. A organizacdo poderd ainda suspender, reduzir ou
interromper a prova por motivos de seguranca. Em nenhuma destas situagdes ha direito a

reembolso.

Os abandonos devem ser executados exclusivamente nos postos de controlo. Em
caso de acidente ou lesdo que impeca o participante de alcangar um posto de controle,

este devera acionar a operagao de salvamento, contatando imediatamente a organizagao.
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2.7 Material Obrigatorio

e Como material obrigatdrio o uso de telemovel operacional

e Recomendado levar copo ou semelhante para abastecimento de Agua, pois nao

existird garrafas nem copos nos abastecimentos.

2.8 Informacgoes sobre passagem em locais com transito

Como ndo haverd interrupcao do trafego rodoviario, os participantes deverao
respeitar as regras de transito ao circular por localidades e estradas de uso publico. O nao
cumprimento destas normas poderd implicar a responsabilidade por eventuais danos e

indenizagoes.

2.9 Penalizacoes/Desclassificacoes

1. PenalizacOes

Nao leve a dorsal bem visivel (penalizagao de 10 minutos)
e Ignorar as restrigdes da organiza¢do (penalizagdo de 1 hora)

e Nao passe nos postos de controle (penalizacao de 2 horas)

2. Desclassificacoes

Nao completar a totalidade do percurso

e Deteriorar ou sujar o meio ambiente

e Teruma conduta antidesportiva

e Retirar ou alterar a sinalizagdo do percurso

e Receber ajuda externa fora dos locais autorizados

2.10 Responsabilidade do Atleta/Participante

O participante assume, de forma voluntaria, todos os riscos inerentes a sua
participacao na prova, incluindo eventuais consequéncias de ordem moral, fisica, material
ou de qualquer outra natureza. A organizacdo e todos os envolvidos na realizacdo do

evento ficam isentos de qualquer responsabilidade.

A inscri¢ao na prova implica a acessibilidade integral do presente regulamento.
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2.11 Seguro Desportivo

A organizacao dispde dos seguros obrigatdrios, em conformidade com o Decreto-
Lei aplicavel, abrangendo o prémio incluido no valor da inscri¢cdo. No caso de acidente,

o pagamento da franquia do seguro serd de responsabilidade exclusiva do atleta.

Os participantes deverdo informar a organiza¢ao o mais rapidamente possivel em
caso de acidente, uma vez que ndo se responsabilizam por despesas resultantes de

sinistros que nao tenham sido comunicados atempadamente para ativagao do seguro.

Coberturas Capitais por Franquias p/ Pessoa
Pessoa
Morte por Acidente 33.800,00 Euros
Invalidez Permanente por 33.800,00 Euros 10% do valor
Acidente indemnizavel
Despesas de Tratamento por 5.610,00 Euros 60,00 Euros
acidente
Despesas de Funeral (Gastos) 2.754,00 Euros

3 Inscricoes

3.1 Periodo de Inscricao

As inscrigdes deverdo ser efetuadas através da pagina inscrigdes

https://timerspeed.com/ . Ao inscrever-se, o participante aceita integralmente os termos

do regulamento da prova.

Para levantar o dorsal, sera obrigatoria a apresentacdo de um documento de
identificacdo. Apds a inscri¢do, sera emitida uma referéncia multibanco para pagamento
do valor correspondente, que devera ser liquidada dentro do prazo estipulado. Caso o
pagamento ndo seja efetuado dentro do prazo, a inscri¢do serd automaticamente anulada

e a vaga sera perdida.

Nota: As inscrigdes estao limitadas a 600 participantes (400 participantes no

trail e a 200 participantes na caminhada).
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https://timerspeed.com/

3.2 Valores de Inscri¢ao

As inscri¢des estardo disponiveis entre 15 de Fevereiro até 18 de maio, ou até

esgotarem as vagas disponiveis.

Modalidade 1? Fase 2 Fase
De 15 de Fevereiro de 2026 De 02 de Abril de 2026
até 01 de Abril de 2026 até 18 de Maio de 2026
Trail Encostas do Tamega Longo — 25Km 15€ 18€
Trail Encostas do Tamega Curto — 15KM 13€ 16€
Caminhada Encostas do Tamega — 10KM 10€ 12€

3.3 Beneficios Incluidos

e Seguro desportivo.

e Dorsal com chip (apenas para as provas de Trail).
e Abastecimentos (liquidos e sélidos).

e Medalha de participagao.

e Banhos no Pavilhao Gimnodesportivo de Abragao.
e Brindes promocionais.

e Assisténcia médica durante a prova.

e Transporte para a chegada em caso de abandono.

3.4 Opcional ( + 12,50€)
e Almogo:
v' Francesinha
v’ Bebida
v’ Café

Local: Centro Social e Cultural de Abragdo
Rua Central Pombal, 701
4560-015 Abragao
https://maps.app.g00.gl/XJJ7S2x 1tsWegDKnu5

3.5 Secretariado da Prova/ Horarios e Local

O secretariado funcionard no pavilhdo Gimnodesportivo de Abragdo (Rua do
Calvario, Abragao), no dia 23 de maio (sabado) das 14h00 as 18h00, e no dia 24 de maio
das 07h30 as 08h30 na zona das partidas e chegadas. O levantamento do dorsal devera
ser feito pelo atleta acompanhado pela apresentagdo de documento identificativo ou
podera ser feito por terceiros desde que levem “imagem” do documento de identificagdo

do atleta em causa.
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https://maps.app.goo.gl/XJJ7S2x1tsWgDKnu5

4 Categorias e Prémios

4.1 Definicao Local, Hora de Entrega de Prémios e Data

A entrega dos prémios serd junto do local de chegada da prova, por volta das

12h30 ou quando todos os pddios estiverem concluidos.

4.2 Definicao das categorias e sexo

Escaldes Masculinos / Femininos:
e Seniores — (18 a 39 anos)
e Veteranos [ — (40 a 49 anos)
e Veteranos Il — (50 a 59 anos)

e Veteranos III — (+ 60 anos)

4.3 Prémios

e Medalha de Finisher;,
e Troféu para 1°, 2° e 3° & geral;

e Prémio para a equipa mais numerosa (minimo de 10 inscritos).
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5. Informacoes e disposicoes Finais

5.1 Morada do Evento

Rua do Calvario
4560-015 Abragao — Penafiel

(junto ao pavilhdo Gimnodesportivo de Abragao)

https://maps.app.200.2l/ZYvyTebSEq2ty6QVr8

5.2 Onde ficar (estadia)

e Hotel Vale Campos https://www.booking.com/Share-r9v8mE

e (Casa Maximo https://www.booking.com/Share-y5G3ve

e Quinta Serrado Bougas https://serrado-de-boucas-rans.booked.com.pt/

5.3 Restaurantes

e Solar do Souto https:/www.tripadvisor.pt/Restaurant Review-g1028272-
d12335093-Reviews-Solar_do_Souto-
Penafiel Porto District Northern Portugal.html

e Restaurante Rocha https://www.tripadvisor.pt/Restaurant Review-g15695090-

d7014839-Reviews-Restaurante_Rocha-
Abragao_Penafiel Porto District Northern Portugal.html
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https://maps.app.goo.gl/ZYyTebSEq2ty6QVr8
https://www.booking.com/Share-r9v8mE
https://www.booking.com/Share-y5G3ye
https://serrado-de-boucas-rans.booked.com.pt/
https://www.tripadvisor.pt/Restaurant_Review-g1028272-d12335093-Reviews-Solar_do_Souto-Penafiel_Porto_District_Northern_Portugal.html
https://www.tripadvisor.pt/Restaurant_Review-g1028272-d12335093-Reviews-Solar_do_Souto-Penafiel_Porto_District_Northern_Portugal.html
https://www.tripadvisor.pt/Restaurant_Review-g1028272-d12335093-Reviews-Solar_do_Souto-Penafiel_Porto_District_Northern_Portugal.html
https://www.tripadvisor.pt/Restaurant_Review-g15695090-d7014839-Reviews-Restaurante_Rocha-Abragao_Penafiel_Porto_District_Northern_Portugal.html
https://www.tripadvisor.pt/Restaurant_Review-g15695090-d7014839-Reviews-Restaurante_Rocha-Abragao_Penafiel_Porto_District_Northern_Portugal.html
https://www.tripadvisor.pt/Restaurant_Review-g15695090-d7014839-Reviews-Restaurante_Rocha-Abragao_Penafiel_Porto_District_Northern_Portugal.html

5.4 Marcacao e Controlo

O percurso sera marcado pela organizacao com fitas e placas de sinalizagdo, sendo

obrigatodria a passagem pelos postos de controlo.

5.5 Responsabilidade Ambiental

Os participantes sao responsaveis pela gestdo de residuos gerados durante a prova,
como embalagens de géis, barras energéticas e outros  materiais.
E obrigatorio que os atletas depositem qualquer lixo no posto de abastecimento mais
proximo ou que transportem o lixo até a linha de chegada. O nao cumprimento desta

norma podera resultar em penalizacdes.

5.6. Aceitacio do Regulamento e Etica na competicio

Ao inscrever-se, o atleta concorda com todos os termos do regulamento.
Os participantes devem sempre adotar um comportamento respeitavel e de fair-play, tanto
para com o0s concorrentes como para com os membros da organizacdo e juizes.
E proibido o uso de substincias ou métodos que possam fornecer vantagens fisicas ou

artificiais.

5.6. Direitos de Imagem

Ao inscrever-se, o participante autoriza a utilizacdo de imagens para fins
promocionais do evento. Sendo que a organizagdo pretende a exploracdo da imagem do

evento e de audiovisuais fotograficos e jornalisticos do evento.

Ao aceitar o presente regulamento, o participante autoriza a utilizagdo da sua
imagem para a divulgacdo da prova em qualquer meio de comunicag¢ao, incluindo radio,
imprensa, video, fotografia, internet, cartazes e outros suportes. Além disso, cede todos
os direitos para eventual exploracdo comercial e publicitaria que a organizacao entenda

realizar, sem que tenha direito a qualquer compensagao econdmica.
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6 Condicoes Adicionais

6.1 Comunicacio com os Participantes

[ ]
pelas redes sociais oficiais do evento.

6.2 Estacionamentos e Banhos

Estacionamento disponivel no pavilhdo Gimnodesportivo de Abragdo

https://maps.app.200.el/ZYvyTebSEq2ty6QVr8

Contactos

Em caso de davidas

Email: trailencostasdotamega@gmail.com

Contactos - 963 957 495 /934 260 126

Se/rl'{r‘ i)ena—ael
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Qualquer alteracao relevante sera comunicada através do e-mail de inscri¢ao ou
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