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ZEZERE SWIMRUN Portugal 2019
REGULAMENTO

baseado nas regras Swimrun (cortesia de OTILLO The Island to Island Race)

1.0RGANIZACAO
O Zézere Swimrun é organizado pela entidade Swimrun Portugal

Site: www.swimrunportugal.com

Email: swimrun.portugal@gmail.com

2.CONDICOES DE PARTICIPACAO

2.1. IDADE DE PARTICIPACAO NA PROVA

A ldade minima de participacdo nas provas é de 18 anos.
2.2. INSCRICAO REGULARIZADA

Para a participacdo no evento o atleta devera ter a sua inscricdo devidamente regularizada, e
o pagamento da mesma ter sido efetuado dentro dos prazos estipulados. O acesso ao
processo de inscricdo devera ser feito através do site oficial www.swimrunportugal.com

Atencao: A inscricdo pressupoe a aceitacdo integral do contetido deste regulamento, bem
como o do termo de responsabilidade constante do site oficial acima referido, e da
plataforma de inscricdes OFFCRONO (www.swimrun.offcrono.pt)




2.3. CONDICOES FiSICAS

O ZEZERE SWIMRUN STANDARD 18KM envolve a pratica da natacdo em d4guas abertas, e
percorre maioritariamente trilhos com algum desnivel acumulado, o que torna a prova
especialmente dura, exigindo dos atletas experiéncia prévia no Trail e na Natacdo. Neste tipo
de ambientes, sera necessaria uma boa condicdo fisica, e uma adequada gestdo do esforco
fisico e mental que Ihes permita terminar este desafio. O ZEZERE SWIMRUN SPRINT 9km é
uma prova indicada para todos os que possuem um nivel de experiéncia mais reduzido nestas
duas modalidades e ainda para todos os outros que pretendem efetuar uma prova mais curta.
Ainda assim, exige também uma preparacao fisica adequada.

2.4. AJUDA

Nao é permitido o apoio aos atletas por parte de elementos externos a propria organizagao
da prova, sem ser nos pontos de abastecimento e controlo.

A prova decorre em regime de semi auto-suficiéncia e como tal o atleta deve dispor dos meios
adequados que lhe permitam terminar a prova em seguranga.

A organizacdo pode recusar a continuidade dos atletas em prova caso julgue que ndo se
encontram capazes fisicamente em prosseguir devido a fadiga ou ma condigao fisica.

2.5. COLOCACAO DO DORSAL

Serda atribuido um dorsal ao atleta que tera de ser colocado em local visivel e deverd ser
mostrado aos elementos da organizacdo sempre que tal for pedido.

2.6. REGRAS DE CONDUTA

Comportamento inadequado, recurso a linguagem ofensiva, agressdes verbais ou mesmo
fisicas, serdo alvo de adverténcia, desqualificacdo ou expulsdo.

Qualquer atleta que deite lixo para o chao sera automaticamente convidado a abandonar a
prova e desqualificado da mesma.

3.PROVA
3.1. ORGANIZACAO

Apds a estreia em 2018 da modalidade de Swimrun na Aldeia do Mato, regressamos para a
22 edigdo do ZEZERE SWIMRUN que integra a 12 prova do Circuito Nacional Swimrun que ira
decorrer ao longo do ano de 2019.

As caracteristicas Unicas deste local para a pratica desta modalidade foram decisivas para que
fosse langado novamente este desafio a todos os participantes que se desafiem a nadar em
aguas abertas nos recantos magicos da Albufeira de Castelo de Bode em comunhdo com os
trilhos fantasticos da Grande Rota do Zézere que circundam a dreas historicas da Aldeia do
Mato e do Souto.




O ZEZERE SWIMRUN terd uma distancia Standard com cerca de 18km e uma distancia Sprint
com cerca de 9km. Ambas as distancias terdo partida e chegada na Praia Fluvial da Aldeia do
Mato.

A participac¢do na distancia Standard esta aberta aos seguintes formatos:

- Participacdo em equipa (duplas), formato elegivel para classificacdo do Circuito Nacional
Swimrun;

- Participacao individual.
No que respeita a distancia Sprint, a participagdo sera exclusivamente individual.

A organizagao do evento é da responsabilidade da entidade Swimrun Portugal e conta com o
apoio institucional da Camara Municipal de Abrantes.

Regulamento do Circuito Nacional Swimrun Portugal disponivel em:

WWW.swimrunportugal.com

3.2. PROGRAMA/HORARIO

Sexta, 26 Abril

Cidade Desportiva Abrantes

18h00 - Abertura do secretariado (ver ponto 4.5)
19h00 - Briefing técnico detalhado

20h00 - Encerramento do secretariado.

Sabado, 27 Abril

Praia Fluvial da Aldeia do Mato

ZEZERE SWIMRUN STANDARD 18KM

07HO00 - Abertura do secretariado (ver ponto 4.5)
09h30 - Encerramento do secretariado

09h30 - Controlo 0: Verificagdo de equipamento.
09h45 - Briefing técnico resumido

10h00 - Partida

14HO00 - Entrega dos prémios

16h00 - Fim da atividade.

ZEZERE SWIMRUN SPRINT 9 KM

07HO00 - Abertura do secretariado (ver ponto 4.5)




10h00 - Encerramento do secretariado

10h00 - Controlo 0: Verificacdo de equipamento.
10h15 - Briefing técnico.

10h30 - Partida

14HO00 - Entrega dos prémios

16h00 - Fim da atividade.

3.3. DISTANCIA / ALTIMETRIA

ZEZERE SWIMRUN STANDARD — 18 km (3 km Natag&o / 14,750 km Corrida)
Distancia total —17.750 m
Distancia natagdo - 3.000 m / Distancia corrida — 14.750 m
TransicOes - 8 Natacdo / 8 Corrida
Distancia nado mais longo - 700 m / Distancia corrida mais longa - 5.700 m
Ganho total elevagdo — 720 D+
Tempo limite: 5 horas
ZEZERE SWIMRUN SPRINT — 9 Km (1,8 km Nado / 7 km Corrida)
Distancia total — 8.800 m
Distancia natagdo — 1.800 m / Distancia corrida — 7.000 m
TransicOes - 5 Natagdo / 5 Corrida
Distancia nado mais longo - 600 m / Distancia corrida mais longa - 4.700 m
Ganho total eleva¢do — 350 D+
Tempo limite: 3 horas

* Estas distancias estdo medidas pelas cotas maximas da barragem. Podem sofrer pequenos ajustes.




3.4. MAPA/PERFIL ALTIMETRICO

PERFIL ZEZERE SWIMRUN STANDARD 18 KM

nhoiperda de elevaglo 730 m, -734 m Declive maximo. 30 4%, -34 6% Declive médio: 6 7%. -7,9%

PERFIL ZEZERE SWIMRUN SPRINT 9 KM

-39.3%  Declive médio. 6.7%. -8.2%

3.5. TEMPO LIMITE

O ZEZERE SWIMRUN STANDARD e o ZEZERE SWIMRUN SPRINT tém um tempo limite de 5 e
3 horas respetivamente para completar a prova. Cada atleta devera completar corretamente
a totalidade do percurso, acatando sempre as diretivas dos diversos elementos da
organizagao.

3.6. CRONOMETRAGEM DA PROVA

Serd utilizado um sistema eletrénico de controlo de tempos realizado pela empresa
OFFCRONO. Nos postos de controlo existird um dispositivo eletrénico que registara a
passagem dos atletas.

Havera controlo de passagens e de tempos na transicdo de cada segmento e no final da prova.
3.7. MARCACAO DOS PERCURSOS

A marcacdo do percurso é da responsabilidade da organizacdo, sendo que nos percursos de
corrida, estara sinalizado por fitas identificadoras, idénticas as utilizadas no Trail. Os atletas
devem obrigatoriamente respeitar o percurso sinalizado ao longo de toda a prova, sendo
expressamente proibido optar por atalhos.

3.8. POSTOS DE CONTROLO E CUT OFF’s

Ao longo do curso, havera tempos de corte em que os participantes precisam de passar em
determinado tempo limite para poderem continuar em prova.



ZEZERE SWIMRUN STANDARD 18KM: (CP 2,7km, CP 8,4km, CP 11,6km, CP 15,2km, CP 18km)

ZEZERE SWIMRUN SPRINT 9KM: (CP 2,7km, CP 6,1km, CP 9km)

3.9. LOCAIS DOS ABASTECIMENTOS

O ZEZERE SWIMRUN STANDARD 18KM terd 4 postos de abastecimento de liquidos e sélidos
cercado km 2,7, km 8,4, km 11,6, km 15,2 e 1 posto de abastecimento final na Meta.

O ZEZERE SWIMRUN SPRINT 9KM terd 2 postos de abastecimentos de liquidos e sélidos cerca
do km 2,7 e km 6,1 e 1 posto de abastecimento final na Meta.

3.10. MATERIAL OBRIGATORIO E VERIFICACAO DE MATERIAL

3.10.1. MATERIAL OBRIGATORIO

ZEZERE SWIMRUN STANDARD e ZEZERE SWIMRUN SPRINT

Dorsal corrida a ser usado visivel durante toda a corrida

Chip de cronometragem

Toucas de natacdo devem ser usadas visiveis durante todos os trocos de natacao
3.10.2. MATERIAL RECOMENDADO

Fato Neoprene adequado para temperatura da dgua de 14 graus Celsius (caso se justique)
Calcado apropriado para percursos offroad e trail running

Oculos de natacdo

Palas

Pullbouy com elastico ou fecho semelhante

Reserva agua e alimentar

3.10.3. MATERIAL NAO PERMITIDO

Ajuda na flutuacao maior que 100 cm x 60 cm

A utilizacdo de barbatanas ndo é permitida caso o comprimento da mesma exceda os 15 cm
de comprimento. A medicdo deve ser efetuada desde o dedo do pé até o final da barbatana.

Nenhum fato neoprene pode ser modificado com tinta ou cor que se saia em contacto com a
agua. Isso resultara na desqualificacdo imediata.

3.10.4. VERIFICACAO DE MATERIAL

Sera feita verificagdo de material antes da partida de cada uma das provas e durante o
percurso.




A organizacdo reserva-se o direito de alterar a composicdo do equipamento obrigatdrio,
comprometendo-se a comunicar esse fato a todos os participantes via e-mail, até 48h antes
da realizacdo do evento.

3.11. INFORMAGOES SOBRE PASSAGEM DE LOCAIS COM TRAFEGO RODOVIARIO

Aplicam-se as regras de transito em vigor sendo o atleta responsavel pela sua seguranca e a
dos outros transeuntes.

Quando a prova se desenrolar na berma da estrada o atleta devera encostar-se o mais
possivel a berma e seguir em fila indiana.

Atencao: Nos atravessamentos de vias abertas ao transito o atleta deverd redobrar a atengdo
e acatar as indicacGes dos controladores de passagem, sob pena de ter de assumir potenciais
danos e indemnizagdes resultantes do seu incumprimento.

3.12. PENALIZACOES / DESCLASSIFICACOES

A organizagdo desta prova rege-se perante o CODIGO DE CONDUTA E BOAS PRATICAS DOS
VISITANTES EM AREAS PROTEGIDAS.

http://www.icnf.pt/portal/turnatur/resource/docs/ap/codigos/codig-condut

Os atletas deverdao cumprir este regulamento e ter uma conduta desportiva e ambiental
adequadas, e deverdao cumprir com estas normas e da Lei Portuguesa.

As provas decorrem em zonas da Grande Rota do Zézere (GRZ), e como tal deverdo ser
respeitadas todas as regras vigentes no mesmo, nomeadamente:

¢ Na3&o sair dos trilhos;

* Nao colher plantas e flores;

* N3o deixar qualquer tipo de lixo (embalagens de gel, invdlucros de barras etc) nos
trilhos;

* Nao perturbar a fauna existente.

Caso o atleta ndo cumpra estas regras podera ter de responder perante as autoridades da
GRZ uma vez que sdo estas as responsaveis pelo cumprimento da lei e, por conseguinte, do
proprio regulamento. O nao cumprimento destas regras, a ser comprovado, acarreta
automaticamente a desqualificagcdo do atleta.

Caso o atleta falhe um ponto de controlo sera desclassificado.

Caso o atleta ndo possua um item do material obrigatoério sera penalizado com 30’ no tempo
final. Caso ndo possua mais do que um, sera desclassificado.

N3o é permito receber assisténcia de outras pessoas a ndo ser por membros da organizacgao.
Todos os atletas terdo que fazer a sua prova do inicio ao fim.

No formato de equipa, a dupla de atletas deve permanecer sempre junta em todos os
segmentos e devem permanecer juntas a menos de 100 metros de distancia em terrae a 10




metros de distancia na dgua. Se um dos membros da equipa por algum motivo ndo conseguir
progredir e desistir, o restante membro ndo pode continuar sozinho.

3.13. RESPONSABILIDADES PERANTE OS ATLETAS

A organizagao da prova compromete-se a prestar o auxilio necessario aos atletas, prestando
primeiros socorros em caso de necessidade e fornecendo transporte até a meta ou hospital
mais préoximo em caso de incapacidade fisica para continuar em prova.

A inscricdo na prova implicara total aceitacdo do presente regulamento.

Os participantes serdo responsaveis por todas as acdes suscetiveis de produzir danos
materiais, morais, ou de qualquer natureza a si mesmos e/ou a terceiros.

A organizacdo declina toda a responsabilidade, em caso de acidente, de negligéncia, ou de
roubo de objetos e/ou valores, de cada participante.

Fica a organizacao, bem como quaisquer dos envolvidos na organiza¢do da prova, isentos de
responsabilidade dos atos acima descritos.

3.14. SEGUROS

A organizacdo contratualiza os seguros obrigatorios, conforme o Decreto-Lei n.2 10/2009 de
12 de janeiro, para este tipo de prova, estando o seu prémio incluido no valor da inscri¢cdo. O
pagamento da franquia do seguro, em caso de acidente, é da exclusiva responsabilidade dos
atletas. A organizacdo ndo assumird despesas de sinistros, dos quais ndo tomou
conhecimento em tempo oportuno para ativar o seguro.

4.INSCRICOES
4.1. PROCESSO INSCRICAO

A inscrigdo, independentemente da prova escolhida, deverd ser efetuada através do Site
oficial: www.swimrunportugal.com

O levantamento do dorsal depende da exibicdo do comprovativo de pagamento da inscri¢do
correspondente, e da exibicdo de um documento de identificacao.

Qualquer reclamagao devera ser colocada para o seguinte email:
swimrun.portugal@gmail.com

N3do é possivel efetuar mudancas de inscricdes entre provas do Circuito Nacional Swimrun
Portugal.




4.2. VALORES E PERIODOS DE INSCRICAO
ZEZERE SWIMRUN SPRINT: 20 euros até dia 1 de Abril e 25 euros apds 1 de Abril

ZEZERE SWIMRUN STANDARD Individual: 35 euros até dia 1 de Abril e 40 euros apds dia 1
de Abril

ZEZERE SWIMRUN STANDARD Duplas: 65 euros até dia 1 de Abril e 75 euros apds dia 1 de
Abril (valor pax 32,5 euros até dia 1 Abril e 37,5 euros apds dia 1 Abril)

Nesta inscricdo apenas um dos elementos da dupla paga a inscricdo dos 2 indicando no local
adequado o NIF da sua DUPLA)

Atencao: a data limite de inscrigdes é o dia 16 Abril de 2019.

4.3. CONDICOES DEVOLUGCAO DO VALOR DE INSCRICAO

Em caso de lesdo devidamente comprovada com relatério medico a enviar por e-mail para
swimrun.portugal@gmail.com.

Apds 01 de Abril - 0%

Até dia 01 de Abril - 50%

4.4. MATERIAL/ SERVIGOS INCLUIDOS COM A INSCRIGAO

e Estacionamento;

* Dorsal

* Touca

e Abastecimentos;

e Prémio de finalista;

e Seguro de acidentes pessoais;

e Transporte para a meta (em caso de desisténcia);

* Duches (disponiveis no Estddio Municipal de Abrantes);

e Assisténcia médica e socorro nos locais devidamente assinalados;

e Qutros brindes que a organizag¢ado possa angariar e anuncie oportunamente.

4.5. SECRETARIADO DA PROVA / HORARIOS E LOCAIS
O secretariado da prova ird funcionar nos seguintes locais:

Sexta, 26 Abril

Cidade Desportiva Abrantes




https://www.google.pt/maps/place/Alameda+Carlos+Lopes,+Abrantes/@39.4588103,-
8.2175086,203m/data=!13m2!1e3!4b1!14m5!3m4!1s0xd186c1c0b5b2583:0xebe57cd6acf9d3eal8m2!
3d39.4588091!4d-8.216885

Sabado, 27 Abril

Praia Fluvial da Aldeia do Mato

https://www.google.pt/maps/place/Praia+fluvial+Aldeia+Do+Mato/@39.5454168, -
8.2795115,17z/data=13m114b1!14m5!3m4!1s0xd18704636106121:0x13deb044cbc2f0b2!8m?213d39.5
454168!4d-8.2773228

5.CATEGORIAS E PREMIOS
5.1. DEFINICAO DATA, LOCAL E HORA PARA ENTREGA DE PREMIOS

A cerimdnia de entrega de prémios tera lugar as 16h00 na Praia Fluvial da Aldeia do Mato no
dia 27 de Abril de 2019 (local de inicio e final da prova)

5.2. DEFINICAO DAS CATEGORIAS ETARIAS/SEXO, INDIVIDUAIS E EQUIPAS

Serdo atribuidos prémios aos 3 primeiros da geral masculina e feminina individual nas
distancias standard e sprint e para as 3 primeiras equipas masculina, feminina e mista.

6. EXPOSICAO DE PATROCINIOS E MEDIA

6.1 Patrocinios

Os participantes podem usar patrocinios no seu equipamento de corrida.
6.2 Dorsais de corrida

Os dorsais ndo podem ser modificados de nenhuma maneira e deverdo ser usados visiveis ao
longo de toda a corrida.

7. DIREITOS DE IMAGEM E PUBLICIDADE

A entidade organizadora reserva-se ao direito exclusivo da exploracdo da imagem deste
evento, e de audiovisuais fotograficos e jornalisticos do mesmo.

Qualquer projeto ou suporte publicitario produzido para publicacdo deve obter o prévio
consentimento da organizacao.

A aceitacdo do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante autoriza
a utilizacdo da sua imagem para a difusdo da prova em todas as suas formas de comunicacao
(radio, imprensa escrita, video, fotografia, cartazes, meios de comunicacdo social, etc.) e que
esta possa ser utilizadas de forma intemporal em qualquer ac¢ao publicitaria, com o Unico fim
de promocao e divulgacdo do evento. Cede também todos os direitos a sua exploracgdo
comercial e publicitaria que a organizacdo considere oportuno executar, sem direito, por
parte do atleta, a receber qualquer compensag¢do econdmica.



8. DADOS PESSOAIS

Os dados dos participantes indicados no formuldrio de inscricio serdo registados pela
entidade organizadora e pela empresa responsavel pelo controlo de tempos e classificagdes,
para efeitos de processamento, nomeadamente, seguradora, lista de inscritos, noticias e
classificacdo. Todos os participantes podem exercer o seu direito de acesso, retificacdo ou
anulacdo dos seus dados pessoais, enviando um e-mail para swimrun.portugal@gmail.com.

9.INFORMACOES

9.1. COMO CHEGAR

Morada:

Praia Fluvial de Aldeia do Mato
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9.2. ONDE FICAR

A organizagao da prova ira procurar estabelecer parcerias com alojamentos locais onde os
atletas que participem na prova podem usufruir de descontos especiais. Divulgaremos mais
informacdo brevemente.

http://turismo.cm-abrantes.pt/index.php/pt/onde-dormir

Alojamentos préximos:

- Hotel Segredos de Vale Manso ****

- Hotel Turismo de Abrantes***

- Parque de Campismo de Castelo de Bode (6,5km).
- Ninho do Falcdo (residencial a 10km)

- Bungalows no Centro Ndutico da Aldeia do Mato (50m)



9.3. LOCAIS A VISITAR E ATRACCC)ES LOCAIS
Mais informacao aqui:

http://cm-abrantes.pt/index.php/2014-11-27-18-15-49/freguesias/aldeia-do-mato-e-souto

10. ALTERAGOES AO REGULAMENTO

O presente regulamento poderd sofrer alteracdes, as quais serdo comunicadas a todos os
participantes através de e-mail e na pagina de Facebook da prova.

11. OUTROS

A organizacdo decidird sobre todos os assuntos relacionados com o evento e que ndo foram
objeto deste regulamento, ou sobre eventuais interpretacdes do texto do presente
regulamento.



