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1. APRESENTACAO

Caros Atletas,

O Coimbra Trail, organizacdo conjunta do Coimbra Trail Running e da Junta de
Freguesia de Santo Antonio dos Olivais, da as boas vindas a todos os que iréo participar
neste evento, seja a correr ou a caminhar.

Pretendemos que disfrutem dos nossos trilhos, onde procurdmos colocar toda a paixao que
temos pelo trail running.

Recomendamos a todos a leitura atenta do presente guia e do regulamento da prova, onde
encontrardo toda a informacéo relevante sobre a prova.

Sejam bem vindos a Coimbra e ao Coimbra Trail!
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O COIMBRA TRAIL é um evento composto por trés provas de corrida, mini-trail (10 km),
trail (25 km) e ultra trail (42 km), uma caminhada (10 km) e o CT KIDS (dia 24 de

Setembro)
Os percurso sao circulares, com comeco e fim no Largo de Santo Anténio dos Olivais, e
percorrem florestas e bosques das freguesias de Santo Antonio dos Olivais, Unido de

Freguesias de Eiras e S&o Paulo de Frades, Brasfemes e Torres do Mondego. O CT Kids
sera realizado no anfiteatro existente na Calcada do Gato, junto ao Largo de Santo Andénio

dos Olivais.

Os trilhos, na sua maioria "single tracks" e estraddes, apresentam uma componente técnica
significativa e desniveis consideraveis.

v/ ULTRA TRAIL
s —— TRAIL
/
- ——— CAMINHADA
/ ——— CTKIDS
/”
/
/ BRASFEMES »
15~ &
f.'/
/
"
13

/

‘l' @ &4 P

f : SAO PAULO

l DE FRADES »

l

\

N «DIANTEIRO

<VALE LINHARES

STO. ANTONIO
) oy DOS QLIVAIS

—eee” S e COIMBRA

MATA NACIONAL DE
VALE DE CANAS »

Combr™

-

GUIA DO ATLETA | 2.0 | 22.09.2022




COINBRA

TRAIL wsociss’

o)
2. ARENA DA PROVA A=

@ LARGO PADRE ESTRELA FERRAZ
<> STO. ANTONIO DOS OLIVAIS COIMBRA

-
CARREGA AQUI!

A — ARCO DE META
B — SECRETARIADO

C — PODIOS E DIRECCAO DE PROVA

D — ABASTECIMENTO FINAL E MEDICO

E — MASSAGENS E ABASTECIMENTO DE AGUA

F — INSTALACOES SANITARIAS (ENTRADA DO CEMITERIO)
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3. PROGRAMA DA PROVA

SECRETARIADO SECRETARIADO
Abertura do secretariado Abertura do secretariado
15h00 . 7h00 .
para levantamento de dorsais para levantamento de dorsais

16h00 CT KIDS

21h00 Encerramento do secretariado 10nh00 Encerramento do secretariado

PROVAS

7h30  Controlo Zero — Ultra Trall

8h00  Partida Ultra Trail — Clinicas Leite

8h15 Controlo Zero — Trall

8h45  Partida Trail - Samsic

9h00  Controlo Zero — Mini Trall

9h30 Partida Mini Trail — Holmes Place

10h15 Partida Caminhada — Aguas de Coimbra
10:25 Previsao de chegada do 1° atleta do Mini Trail
11:15 Previsao de chegada do 1° atleta do Trail

12:00 Previsao de chegada do 1° atleta do Ultra Trail
17:00 Encerramento da meta

12:30 Cerimonia de entrega dos prémios do Mini Trail
13:00 Cerimonia de entrega dos prémios do Trall

15:00 Cerimonia de entrega dos prémios do Ultra Trail
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4. SECRETARIADO

@ LARGO PADRE ESTRELA FERRAZ - STO. ANTONIO DOS OLIVAIS COIMBRA

0:>
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CARREGA AQUI!

® SABADO: 15h00 — 21h00 | DOMINGO: 7h00 — 10h00

Para levantar os dorsais, devera:

= Apresentar o Cartdo de Cidadao;
= Entregar o Termo de Responsabilidade preenchido e assinado (anexo ao Guia do
Atleta).

Aconselhamos os atletas que vivam em Coimbra a levantar o dorsal no Sabado, dia 24 de
Setembro, evitando ajuntamentos no dia da prova.

GUIA DO ATLETA | 2.0 | 22.09.2022



https://www.google.pt/maps/@40.2173507,-8.4047714,3a,75y,225.92h,97.68t/data=!3m6!1e1!3m4!1sG2YBHl5Fq2sKujGZ4L_oTA!2e0!7i13312!8i6656

COINBRA

TRAILE

5. DORSAIS

Cada dorsal inclui:
Chip para controle de tempos;

NuUmeros de emergéncia.
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Atencao:

= Em caso de desisténcia o atleta devera deixar o dorsal com um elemento da
organizacédo (por forma a que a organizacao consiga controlar todos os atletas que
ainda estéo no trilho);

= As desisténcias devem ser feitas junto dos elementos da organizacao
(abastecimentos), por forma a que os atletas sejam transportados até a meta pela
organizacao;

» Por questdes de seguranca, em caso algum, o atleta devera sair fora do trilho ou
atalhar.

»= Ao longo do percurso estdo previstos pontos de controle de passagem intermédios.
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6. BRINDES

Juntamente com o dorsal, seréo entregues ao atleta os seguintes brindes:

Ultra Tralil Mini Trail Caminhada

Cinto porta dorsais, Cinto porta dorsais, Cinto porta dorsais,

bastdes e bolsos bastbes e bolsos bastfes e bolsos 1 Soft Flask

7. MATERIAL OBRIGATORIO

0000

Reservatorio .
. . Manta Télemovel
minimo de térmica operacional
500ml P
I 9 9 @ @ @
- @ Recomendado Recomendado
@ Recomendado Recomendado
@ Recomendado Recomendado
CT Kids @

Atencéo:

Nos abastecimentos ndo serao fornecidos recipientes para os liquidos;
= (Cada atleta devera garantir a gestao dos liquidos e sélidos entre abastecimentos;
= Ao longo do percurso poderéo existir pontos de controle de material obrigatorio.
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8. PARTIDAS E CHEGADAS

As provas terdo partidas separadas, de acordo com o seguinte horario:

PARTIDAS — HORARIO (DIA 24/9)

16h00 Partida CT KIDS

PARTIDAS — HORARIO (DIA 25/9)

8h00 Partida Ultra Trail — Clinicas Leite

8h45  Partida Trail - Samsic

10h15 Partida Caminhada — Aguas de Coimbra

Logo a seguir ao arco de partida, no percurso, existem uns “pinos” metalicos, para os quais
os atletas devem ter especial atencao, por forma a evitar acidentes.

O primeiro quildmetro de todas as provas é uma descida com elevada pendente, numa
estrada pavimentada, devendo os atletas ter cuidado.

Os horarios previstos para os primeiros atletas a chegar, e para o fecho da prova séo os
seguintes:

CHEGADAS — HORARIO PREVISTO DO 1° CLASSIFICADO

11:00 Previsédo de chegada do 1° atleta do Trail
12:10 Previsédo de chegada do 1° atleta do Ultra Tralil

17:00 Encerramento da meta
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9. ULTRA TRAIL — 42km — CLINICAS LEITE

COVNBRATRAILE &

CLINIGAS T
LEITE S

NOME DO ATLETA

® ©,

BARREIRA HORARIA BARREIRA HORARIA
6 HORAS DE PROVA 8 HORAS DE PROVA
= o =N =N
—1 | =v =" =¥
435m BRASFEMES A BRASFEMES B DIANTEIRO VA E DE CANAS
10.5 km 16.5 km 29.5 km O ki

55m

0 km 5 10 15 20 25 30 35 40 43 km

® BARREIRAS HORARIAS:
- 6 HORAS NO ABASTECIMENTO DO DIANTEIRO (29.5km)
- 8 HORAS NO ABASTECIMENTO DE VALE DE CANAS (38.0km)
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10. TRAIL = 25km — SAMSIC
COIMBRATRAILI:
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11. MINI TRAIL — 10km — HOLMES PLACE
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12. CAMINHADA - 10km — AGUAS DE COIMBRA
COINMBRATRAILS: o
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CONSULTES OS PERCURSOS EM:

CARREGA AQUI!
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13. SINALETICA E SEGURANCA

Todos os voluntarios vao estar identificados com esta t-shirt:

COIMBRA

EAANIG
§ MRS we—

A pensar na seguranca de todos os atletas, havera um Médico na arena da meta que contara
com o apoio dos Bombeiros Voluntarios de Brasfemes que disponibilizardo os meios mais
avancados de socorro na cobertura de todo o evento.

BVBRASFEMES

Todos os percursos estardo sinalizados com fitas de tecido de cor laranja. Os atletas
apenas devem seguir fitas de cor laranja. Em cruzamentos, os atletas devem seguir as
fitas laranja, placas com setas/indicacfes e nunca cruzar/ultrapassar fitas de barramento de
caminhos.
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As fitas de tecido de cor laranja serdo complementadas com sinalética do tipo:

A% A

ESTRADA PERIGOSA PERIGO

COWABRATRAIL COIMBRATRAL

As mudancas de direccéo serdao marcadas pela diminuicdo do espacamento entre fitas, a
colocacao das fitas do lado da viragem e por placas do tipo:

COINBRATRAIL

IvAVIEWIOD

Atencao:

= Ao atravessar ou circular em estradas, devera ter em atencdo os automoveis. As
estradas ndo se encontram encerradas, a excepcao da zona das partidas e chegadas.
Embora haja autoridades ou voluntarios nos principais atravessamentos, os atletas
devem ter precaucdo nessas zonas;

= Em nenhuma situacdo deverd sair do trilho assinalado;

= Caso pretenda desistir, siga pelo trilho assinalado até encontrar um voluntario da
organizacdo ou peca ajuda a um colega de prova,

= Caso veja que um colega de prova esta com dificuldades, pare e ligue para o nUmero
de telefone da organizacgdo, indicado no dorsal.
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14. META

Os atletas “finisher” do Ultra Trail, Trail e Mini Trail tém direito a uma medalha.

Todos os participantes tém direito ao abastecimento final.

ATENGAO: O  ABASTECIMENTO SERA  ENTREGUE MEDIANTE A
APRESENTACAO DO DORSAL pa ProvA.
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15. BANHOS

@ PAVILHAO OLIMPICO DR.° MARIO MEXIA
PISCINAS MUNICIPAIS
RUA INFANTA D. MARIA 3030-330 COIMBRA  (40.2058269,-8.4077753)

CO:>
J
CARREEA AQUI!
@ DOMINGO: 12h00 - 17h00
BALNEARIOS
oA

— AOS HEROIS
DO
ULTRAMAR

Atencéo:

= Nao é permitido lavar as sapatilhas nos balneérios;
= Pedimos que deixe os balnearios como 0s encontrou.

GUIA DO ATLETA | 2.0 | 22.09.2022



https://www.google.pt/maps/@40.2061568,-8.4076343,3a,60y,181.65h,92.3t/data=!3m6!1e1!3m4!1szTPIhQgDLjSnI5jbU-Fd2g!2e0!7i16384!8i8192

COINBRA

TRAIL £

16. SEGURO

A Organizagao subscreveu um Seguro de Responsabilidade Civil e de Acidentes Pessoais
de acordo com a lei em vigor.

Em caso de acidente, o participante devera, em primeiro lugar contactar a Organizacao, a
gual providenciara o seu encaminhamento para a instituicdo médica mais adequada ao seu
estado de saude. O contacto esta indicado no dorsal e sera 918 522 070.

O participante podera ainda contactar o 112, e neste caso, responsabiliza-se pelas despesas
gue os actos médicos e de transporte acarretem.

A organizacdo ndo assumira as despesas de sinistros dos quais ndo tomou conhecimento
em tempo oportuno para activar o seguro, ou despesas superiores ao valor segurado. As
condi¢cBes da Apdlice estaréo afixadas no secretariado.

A franquia a pagar em caso de sinistro devera ser paga pelo atleta, de acordo com a tabela
em seguida apresentada:

COBERTURAS CAPITAIS POR FRANQUIA POR IDADE LIMITE DE
PESSOA PESSOA PERMANENCIA

Morte por acidente 28.034,76 euros 75
Invalld_ez permanente 28.034,76 euros 75
por acidente

Despesas de tratamento 4.485,05 euros 120,00 euros 75
por acidente

Morte simultanea da

pessoa segura e 15.000,00 euros 75
conjuge

Despesas de funeral 5.000,00 euros 75
(gastos)

Despesas c/operagdes

de salvamento, busca, 1.000,00 euros 75
transp. sinistrado

Mediador do seguro:
CONVERSA FAVORITA LDA 680 0020832
R. COVA BARRO 13V
3030-889 CEIRA
TEL: 918 252 125
daniel@conversafavorita.com
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TERMO DE RESPONSABILIDADE — ATLETA

Eu, , portador do
documento de identificacido n°® , declaro por minha honra que:

1. Tenho capacidade fisica e psicologica para participar no COIMBRA TRAIL e estou consciente da
dureza da prova, face a distancia percorrida em terreno de dificuldade acrescida, bem como das
possiveis condi¢cdes meteoroldgicas adversas;

2. Li e estou de acordo com o regulamento da prova actualizado na véspera da mesma, disponivel
em www.coimbratrail.pt;

3. Aceito as condigdes do Seguro de Responsabilidade Civil e de Acidentes Pessoais
descritas no guia do atleta e fixadadas no secretariado;

4. Adoptarei um comportamento responsavel em todos os momentos, cumprindo de forma exemplar
as medidas recomendadas pela Direccdo Geral da Saude, designadamente, a etiqueta respiratoria,
a higienizacao frequente das méos, o distanciamento fisico e a utilizacdo de méscara;

5. Comprometo-me a utilizar mascara de proteccao facial em todos os momentos previstos pela
organizacao da prova;

6. Nao apresento sintomas suspeitos de infeccdo por Covid-19: febre, tosse ou dificuldade
respiratoria;

7. Ficarei atento ao aparecimento de sintomas de Covid-19 durante a minha participacdo na
competicdo, nomeadamente febre, tosse ou dificuldade respiratoria.

8. Nao tive contacto com caso ou casos confirmados ou provaveis de infec¢do por Covid-19 nos 14
dias que antecederam o evento;

9. Nao comparecerei no evento se apresentar sintomas compativeis com a infec¢éo por Covid-19,
nomeadamente febre, tosse ou dificuldade respiratoria;

10. N&o comparecerei no evento se tiver conhecimento de ter estado em contacto com algum caso
confirmado ou provavel de infecgéo por Covid-19 nos 14 dias que antecederam o evento.

, de Setembro de 2022

Assinatura (conforme documento de identifica¢o):
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