CROSS LAMINHA 2017 — CUMEIRA - REGULAMENTO

A prova denominada Cross Laminha, é constituida no seu percurso por trilhos, carreiros e
caminhos, bastante desnivelados, que estando o tempo humido, se tornam bastante
escorregadios, essencialmente onde o piso é pedra e barro. Por tal se aconselha a maxima
prudéncia aos participantes.

O percurso de rara beleza € muito duro e técnico, com caracteristicas de orientacdo em floresta,
percorrendo carreiros e tuneis florestais.

Podera sofrer alteracdes por imposi¢cdo das autoridades competentes ou por razdes de obras ou
imprevistos que impecam a passagem dos atletas.

Dado o caracter da prova, a organizacao limita o nimero de atletas a logistica disponivel.

1 - DATA, ORGANIZAQAO e LOCAL

A Associacao Porto de Mos a Correr com o apoio das Capelas da Sr2 do Amparo — Cumeira e
Sao Bento - Boieira, leva a efeito no dia 15 de Janeiro de 2017, as 10.00 horas, a 142 edi¢do do
CROSS LAMINHA, com partida e chegada na aldeia da Boieira.

A Direcao Técnica da prova esta a cargo de Adelino Santos.

2 - SECRETARIADO

a) O secretariado funcionara nas instalacbes do Saldo da Capela da Boieira. No dia da prova
Domingo dia 15 entre as 7 e as 9:45 horas.

b) Os dorsais ndo levantados até 15 minutos antes da prova, serdo devolvidos a Organizacéo que
Ihes dara a utilidade que bem entender, ndo se aceitando reclamacdes posteriores.

3 - ESCALOES

Masculinos Idade
M18 18 aos 22 anos
M23 23 aos 39 anos
M40 40 aos 44 anos
M45 45 aos 49 anos
M50 50 aos 54 anos
M55 55 aos 59 anos
M60 60 aos 70 anos

Femininos Idade
F18 18 aos 22 anos
F23 23 aos 39 anos
F40 40 aos 44 anos
F45 45 aos 49 anos
F50 50 aos 54 anos
F55 55 aos 59 anos
F60 60 aos 70 anos

a) Podem participar atletas federados e nao federados, masculinos e femininos.

b) Em caso de duvida sera pedido o B.l.,, sem o qual se considera injustificada qualquer
reclamacéo.

c) Por seguranca néo se aceitam atletas com mais de 70 anos.

4 — PREMIOS

a) 1°, 29, 39, 4° e 5° da Geral Masculina, 128, 22, 32, 42 e 52 da Geral Feminina

b) Troféus para as 5 primeiras equipas da geral (contam 4 atletas)

No caso de se verificar igualdade pontual na classificacdo colectiva, o0 desempate far-se-a a favor
da equipa que apresentar o quarto atleta melhor classificado.

c) Troféus para os 3 primeiros e 3 primeiras de cada escaléo.

d) Prémio de presenca para todos os atletas.

5 — INSCRICOES



a) A prova é aberta a todos 0s que se sintam atletas, federados, populares ou outros.
b) Por razbes de seguranca, todos os atletas deverao ter entre 18 e 70 anos de idade
completados até a data da prova.
c) As inscricdes serao realizadas em exclusivo através deste website, em
http://eventos.dreamstudio.pt/crosslaminha2017/
d) As inscricdes serdo aceites até as 24h, do dia 8 de Janeiro ou até completar o limite de 400
atletas inscritos confirmados.
e) A organizacao ndo aceita nem fara trocas de nomes de atletas ou equipas na semana anterior
a prova.
f) As inscricbes s6 serdo validas apos pagamento por transferéncia bancéaria para a seguinte
conta do Santander Totta:
a. TITULAR: Vitor Manuel Ribeiro Ferreira
b. NIB: 0018 0003 4252 0643 020 86
c. IBAN: PT50 0018 0003 4252 0643 020 86
d. SWIFT: TOTAPTPL
g) O comprovativo de transferéncia bancaria devera ser enviado para a organizacao para o email
crosslaminha@eventos.dreamstudio.pt, a partir do qual se procedera a validagdo da inscri¢ao.
h) Nao seréao feitas alteracfes de dados a qualquer inscricdo, pelo que deverao ser confirmados
todos os dados submetidos pelo formulario de inscrigdo.

6 — INSCRICOES — PRECOS

a) 17,50 Euros: Prova, Duche, Prémios Presenca, Seguro, Massagem e Almoco.

b) 12 Euros: Prova, Duche, Prémios Presenca, Seguro e Massagem.

c) Grétis: Passeio Pedestre

d) 08 Euros: S6 Almoco

e) Apos 27 de Dezembro de 2016 néo sera devolvido o valor de qualquer inscricéo.

f) Alista de inscricdes estara sempre disponivel para consulta em
http://eventos.dreamstudio.pt/crosslaminha2017/participantes.php.

g) Dia 22 de Dezembro 2016 todos os prec¢os sofrem aumento de 2,50 Euros.

7 — PASSEIO PEDESTRE

a) Para quem queira participar a Caminhar, a Organizacdo marcou um percurso pedestre
orientado por Guias e balizado, por caminhos no interior e em redor dos trilhos marcados para os
atletas.

b) O Passeio é facultativo, sem inscrigcdo, e sem qualquer tipo de prémio.

Uma oportunidade Unica para ver o decorrer da prova e a0 mesmo tempo apoiar os atletas em
competicao.

c) O grupo de Caminheiros deve caminhar unido do inicio ao fim do percurso.

d) O grupo deve seguir sempre as instru¢des dos Guias.

d) Nao se aceitam reclamacdes se as regras aqui descritas nao forem cumpridas.

8 - PERCURSO E BALIZACAO

a) O percurso estara balizado com fita sinalizadora “NOVA” de cor Vermelha e Branca de 20 em
20 metros.

b) Nos locais com mudltiplos carreiros ou caminhos tem elementos organizativos, ou indicacdes
em placas azuis, pontiagudas, a indicar a direccao correcta.

¢) Qualquer outra sinalizagao, cor ou fita, ndo deve ser levada em conta.

d) Os atletas ficam obrigados a seguir as fitas balizadoras, cor Vermelha e Branca, colocadas em
todo o percurso.

Em caso de engano ou auséncia de balizacdo deve voltar imediatamente atras e seguir as
indicacgdes correctas.

e) O percurso tem aproximadamente 15.000 metros.

f) Os 3 kms iniciais serao feitos em estradao.



g) Havera uma travessia de estrada camararia logo no inicio do percurso, devidamente sinalizada,
e com elementos de seguranca, sendo o restante percurso feito em estradao (20%) e trilhos
(80%).

h) Seguindo os ultimos atletas, percorrerédo todo o percurso a pé, dois elementos da Organizagao
intitulados “Vassouras”, que prestarao apoio e informacéo se caso for necessario.

i) O tempo limite para a realizacao de todo o percurso € de 150 minutos (10 min./Km).

9 - SEGURANCA

a) SO poderdao participar individuos que gozem de boa saude e se encontrem com uma
preparacao fisica e psiquica apta a esfor¢cos longos, ndo se responsabilizando a organizacao por
qualquer tipo de consequéncias negativas provocadas pela sua participagdo, aconselhando os
participantes a atestarem a sua condicéo fisica pelas vias meédicas adequadas.

b) A organizagao celebra um seguro de acidentes pessoais para o dia da prova. Assim, os atletas
gue na data da prova ndo se encontrem abrangidos pelo seguro desportivo (atletas ndo federados
ou nao abrangidos por qualquer seguro), desde que devidamente inscritos, terdo direito ao
referido seguro.

c) Os atletas deveréo ser portadores da sua licenga desportiva. Os nao federados do bilhete de
identidade, sendo motivo de desclassificacdo a sua ndo apresentacdo quando solicitado pela
organizagao.

d) A organizacéao tera ao dispor dos atletas servico de emergéncia médica durante a realizacao
da prova.

f) O percurso assim como a prova poderéo ser alterados ou anulados se a seguranca dos atletas
for colocada em causa.

g) Qualquer atleta pode ser retirado de prova, ou impedido de participar na mesma, caso
apresente manifesta dificuldade fisica.

10 - ABASTECIMENTO

a) A prova sera feita em regime de semi-autonomia por parte do atleta.

b) Cada atleta € livre de levar o seu abastecimento, liquido ou salido.

c) Havera dois abastecimentos a base de liquidos -/+ ao 5° e 10° kms. O abastecimento do 10°
km inclui e oferece alimentos solidos.

d) Ao terminar a prova tem uma zona onde havera liquidos e comidas caloricas.

11 - DESCLASSIFICACAO

a) Serdo desclassificados todos os atletas que ndo passem nos controles, cortem percurso,
tenham conduta anti-desportiva, poluidora, fagcam batota, ou prejudiqguem o andamento da prova
ou de outros atletas.

12 - HIGIENE
a) ApoOs a prova todos os atletas poderdao tomar banho em balnearios montados para esse efeito
junto a meta.

13 - ALMOCO E ENTREGA DE PREMIOS

a) O almoco sera servido as 13 horas no Pavilhdo da capela da Boieira, proximo da linha de
Meta.

b) Durante o almoco sera feita a entrega dos prémios de classificacdo a todos os atletas.

c) Os Prémios néo levantados no dia da prova ou a auséncia dos premiados na referida cerimoénia

entende-se como renuncia ao prémio, revertendo o mesmo para a Organizacao.

14 — DORMIDAS

a) A Organizagao disponibiliza o Saldo da Capela da Cumeira para dormidas em solo duro.
(39.580958N  -8.9032066W)

b) O utente deve ser portador de colchédo, saco-cama ou tenda.

c) O utente deve informar a organizacéo até 8 dias antes da realizacdo da prova de que pretende
utilizar esta opc¢ao, enviando e-mail para crosslaminha@hotmail.com.




15 - REGRAS COMUNS

a) A inscricdo no Cross Laminha pressupde a aceitagéo das regras aqui estabelecidas.

b) Os casos omissos ou duvidosos ndo mencionados neste regulamento serdo resolvidos pela
organizacdo da prova que é soberana em todas as situacdes e aspectos, ndo havendo recurso
das deliberacdes que venham a ser tomadas.

16 — INFORMACOES UTEIS
a) Todas as informacdes consideradas Uteis serdo enviadas nos 10 dias anteriores a realizacao
da prova, por e-mail aos atletas inscritos.
b) Coordenadas que ajudam:
A — Entrega Dorsais = 39.600129N -8.9015517W
B — Local da Partida =
C — Meta = 39.600129N -8.9015517W
D — Banhos = 39.600129N -8.9015517W
E — Massagens = 39.600129N -8.9015517W
F — Local Almogo = 39.600129N -8.9015517W
G — Solo Duro = 39.580958N -8.9032066W
H — Estacionamento = 39.600129N -8.9015517W

17 — COMO CHEGAR
a)

18 — CONTROLO CLASSIFICACAO E TEMPOS

a) O controlo sera feito por sistema informéatico/electrénico, sem chip, através do n° de dorsal.

b) Havera controlo intermédio, no ponto mais distante entre a partida e a chegada.

c) A classificacdo € automética. O atleta ao chegar a meta poderé ver em ecra para o efeito, 0
seu tempo e classificacao.

19 — MATERIAL OBRIGATORIO

a) Os participantes devem estar prevenidos com alfinetes para colocar o peitoral (n°) bem visivel,
no peito, durante todo o percurso competitivo sob pena de desclassificacéo.

b) E aconselhado ao atleta levar roupa e calcado apropriado a zonas de mato denso, piso
escorregadio, maioritariamente em pedra e com agua.

c) O uso de chapéu e luvas é considerado util para afastar arbustos e ramos indesejados.

d) Aconselha-se o atleta a transportar acessorio de transporte de agua para beber.

20 — LOCAIS A VISITAR

a) A 3 kms Aljubarrota. Aldeia que faz parte da historia de Portugal, afamada pela sua padeira —
Brites de Almeida.

b) A 10 kms Alcobaga — Mosteiro

c) A 10 kms Porto de Mos — Castelo; Parque Verde; Parque Natural Serras de Aire e Candeeiros.

d) A 10 kms Batalha — Mosteiro; Jardins

Pela Organizacéao



