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92 ETAPA CIRCUITO LISBOA TRAIL

A 172 Corrida do Mirante é uma prova de TrailRunning, corrida pedestre em Natureza, com
trés provas, Trail Longo (TL) K20+, Trail Curto (TC) K10+ e Caminhada.

Recomenda-se a leitura deste guia, que contém a informacgado essencial para estarem
presentes neste Evento, nao dispensando a leitura do regulamento da prova.

Agradecemos desde ja a vossa confianca.

A Prova decorre a 16 de Junho de 2019 pelas 09h30 horas, com Partida e

Chegada no Centro Social Recreativo Desportivo da Ota
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Programa / Horario

A recolha do Kit sera feita

e Somente no dia do Evento para todos os atletas das 7h as 9h através da

confirmacdo de inscricao recebida na caixa de e-mail apds o pagamento, em
caso de recolha do kit do atleta em nome de outro participante pode
ocorrer desde que seja apresentado o comprovativo de inscrigao.

PARA CIRCUITO — O dorsal e o chip é o mesmo para todas as provas; *Para
levantamento da t-shirt da 172 Corrida do Mirante podem levantar no dia do
Evento, no balcdo que estara disponivel para os mesmos, no seguinte horario:

- Das 7H as 9HO00

*0 secretariado sera no local perto da Partida e Chegada.

A organizacdo assegura pelo periodo de 5 dias, a contar da data de realizacdo da
prova, a guarda de todos os kits pagos e ndo recolhidos, sendo o mesmo solicitado
para o email geral@werun.pt

As despesas de envio do kit estardo a cargo do atleta.

Ndo se esquega dos seus alfinetes
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09h15 - "Controlo Zero" K20+; K10; Caminhada

9h30 - Partida K20+; K10; Caminhada

10h30 - Previsao de chegada dos primeiros atletas K10+
11h30 - Previsao de chegada dos primeiros atletas K20+
12h30 - Entrega prevista dos troféus

13h00 - Almocgo para todos os atletas

Localizacao

LOCAL DA PARTIDA e CHEGADA:
Centro Social Recreativo Desportivo da Ota

Rua Centro Social 1. Ota. 2580 - 243 OTA

(https://www.google.com/maps/place/R.+do+Centro+Social+2/@39.1114091 ,-
8.9909582,18z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0xd18daecdOedel135:0xd6b8aaddf2a8e9ef!2sR.+do+Cen

tro+Social+2!3b1!18m213d39.1113217!14d-
8.9902099!3m4!1s0xd18daecdO0edel135:0xd6b8aaddf2a8e9ef!8m213d39.1113217!4d-8.9902099)

Como Chegar
Para saber o melhor transporte para o local da prova verifique em:

https://www.transporlis.pt/Default.aspx?tabid=36
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Marcagoes

Mmssﬂl
O percurso das Provas competitivas estard devidamente marcado com as fitas com o
logo da Werun, sendo os cortes efetuados por fitas de cor vermelha e branca. Em

complemento, estardo no local placas sinalizadoras de zonas perigosas, mudangas de

direcdo, bem como poderao ser usadas setas em tinta biodegradavel em determinadas
zonas do percurso.

Fitas reutilizaveis

NAO RETIRAR
PROVA DESPORTIVA

FITAS RECICLAVEIS

NAO DEITAR NO LIXO
A ORGANIZACAOD IRA RECOLHER

NAO RETIRAR
PROVA DESPORTIVA

FITAS RECICLAVEIS

i 1
BIODEGRADAVEL

‘tempordrio NAO DEITAR NO LIXO
. s A ORGANIZACAHO IRA RECOLHER

A prova estara marcada com spray biodegradavel e de marcac¢do temporaria (5 dias), com " 0 " no chdo a
cada 100 metros e indicagOes de viragem no chdo com setas, esteja atento a cor Laranja.

Outras indicacdes — Nas setas abaixo durante a prova, siga as indica¢ées conforme as

mesmas.
/L4§:/’ Esquerda

) ﬁ Alem das fitas que utilizamos esta

marcado no piso em circulos ( cor de
rosa ) o caminho a seguir pelos atletas.
Desta forma na falta da fita, o atleta
pode guiar-se pelas marcas no

ﬁ pavimento.

Frente

Quando encontrar no pavimento esta marca, indicagdo que é sentido
proibido, caminho errado, o trail ndo segue nesse trilho
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Servigos
- Bengaleiro
- Duches

- Massagens

Perfil altimétrico

Altimetria Trail Longo Mitsubishi Motors: K20+

ELEVATION (m)
288
216
144
72

0
0 3.99

|
o
(5]

11.97

29 M 245 M 584 M

Localizacdo dos abastecimentos (sdlidos e liquidos)
e 19- Aproximadamente 7km liquidos
e 292- Aproximadamente 10km liquidos e sdlidos

e 32 Aproximadamente 15km liquidos e sélidos
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Altimetria Trail Curto RUNSOX: K10+

ELEVATION (m)

156
104
52
0
0 2 49 497 7.46 9.04 12.43
29 M 185 M 377 M £
Localizacdo dos abastecimentos (sdélidos e liquidos)
e 19- Aproximadamente 7km liquidos
e 29- Aproximadamente 9,5 km liquidos e sdlidos
Altimetria Caminhada
ELEVATION (m)
200
160
120
80
40
0
0 1.41 2.81 422 5.63 7.04

29 M 151 M 192 M

Se houver necessidade, havera abastecimento liquido entre os 4 - 5km

+ Abastecimento final na meta para todos liquidos e sélidos

NOTA:

A ORGANIZACAO NAO FORNECE RECIPIENTES PARA INGESTAO DE LiQUIDOS OU
SOLIDOS
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Material Recomendado

A organizacdo ndo obriga a levar qualquer tipo de material, no entanto recomendamos
vivamente o transporte de manta térmica, telemdvel com saldo e bateria, apito,
reservatorio de agua.

Prémios

+ Serdo entregues prémios aos trés (3) primeiros classificados da geral masculina e da
geral feminina do Trail Longo e Trail Curto.

+ Serdo entregues prémios de escaldo no Trail Longo e Trail Curto.

A caminhada serd sem cardcter competitivo e ndo tera direito a prémios.

+ A equipa com maior numero de participantes no global das trés (3) provas terd
direito a Prémio.

+ Prémio para a melhor equipa do Trail
Longo e Trail Curto

+ Prémio maior equipa da Caminhada

* Medalha finisher para todos

4 Vamos ter um prémio especial para o primeiro Casal que terminar a prova ao mesmo
tempo do Trail Longo e Curto!

(Nota: para comprovar a situagdo de casal no momento da entrega do prémio, sera necessario um
beijo do casal)
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Informagoes

De modo a facilitar a ajuda entre os atletas e a organizacdo, em caso de urgéncia
podem enviar por WhatsApp a localizagdao de onde se encontram para se poder

chegar mais facilmente ao local.

B WhatsApp — 93 544 3529

2 - Regra de Socorrismo - em caso de algum atleta se encontrar lesionado o atleta que

segue atrds, obrigatoriamente tera que prestar auxilio, até a chegada do préximo atleta

ou dos meios de socorro, caso contrario sera desclassificado.

2 - Regra de Meio Ambiente - caso algum atleta atire, deixe algum residuo durante a

sua prova para os trilhos, natureza, serd automaticamente desclassificado.

Atencgdo: Obrigatorio ter o dorsal visivel enquanto faz a prova!

Pode confirmar o seu numero de dorsal no seguinte link:

https://werun.pt/site/assets/files/2222/listagem de inscricoes 17 corrida mirante.pdf

Pode consultar o tempo que estara no dia do Evento no seguinte link:

http://www.ipma.pt/pt/otempo/prev.localidade.hora/

Organizagao Patrocinador
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