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1. APRESENTACAO

1.1. O Evento
O “Sesimbra Active Weekend” é um evento desportivo que inclui dois tipos de provas de
orientacao e pretende proporcionar um fim de semana com atividade fisica para toda a familia.
As provas estdo integradas no calendario da Federagao Portuguesa de Orientacdo:
Sprint - Ranking Regional de Lisboa e Vale do Tejo; Integrara, também, uma etapa do Desporto
Escolar - CLDE Peninsula de Setubal.
Rogaine - Taca de Portugal.

1.2. Organizagao
O "Sesimbra Active Weekend” é organizado pela ADN Sesimbra - Associacdao de Desporto Natureza
de Sesimbra (doravante apenas designada ADN Sesimbra) com o apoio da Camara Municipal de
Sesimbra, da Junta de Freguesia do Castelo, Junta de Freguesia de Santiago, da Federacdo
Portuguesa de Orientacdo e do Desporto Escolar.

2. CALENDARIZACAO

2.1. Datas de realizacdo
O evento realiza-se nos dias 16 e 17 de Dezembro de 2023

2.2.Programa / Horario / Locais
O programa do evento serd o seguinte:

ETAPA 1 - 16 dezembro
12:30h - Abertura do secretariado (Parque Augusto Pélvora, Maca)
14:00h - Inicio das partidas do Sprint (Parque Augusto Pdlvora)
16:30h - Entrega de Prémios (Parque Augusto Pdlvora)

ETAPA 2 - 17 dezembro
08:30h - Abertura do secretariado (Fortaleza de Santiago, Sesimbra)
09:30h - "Briefing" com todos os atletas (Fortaleza de Santiago)
09:45h - Entrega de mapas Rogaine pedestre
10:00h - Partida em massa dos participantes no Rogaine Pedestre

- Entrega de mapas Rogaine BTT

10:15h - Partida em massa dos participantes no Rogaine BTT
10:30h - Partida em massa do Open Pedestre
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10:45h - Partida em massa do Open BTT

12:30h - Termo previsto para finalizar o Open Pedestre (13:00 hora limite)
12:45h - Termo previsto para finalizar o Open BTT (13:15 hora limite)

13:00h - Termo previsto para finalizar o Rogaine BTT (13:30 hora limite)
14:00h - Termo previsto para finalizar o Rogaine pedestre (14:30 hora limite)
14:30h - Hora limite de chegadas — fecho do tempo de prova

14:45h - Entrega de prémios (Fortaleza de Santiago, Sesimbra)

3. INSCRICOES

3.1. Periodo limite de Inscri¢do
EscalGes de competicdo - 13/12/2023
Inscricdes online - 13/12/2023
Cancelar escaldes de competicdo - 13/12/2023
Cancelar escal&es abertos - 13/12/2023

3.2. Plataformas de Inscrigao

As inscricdes sao realizadas preferencialmente na seguinte plataforma:
- OriOasis (Fed Port. de Orlentagao)

Para os nao federados, também poderao ser feitas através do email geral@adnsesimbra.pt, com os
seguintes dados: nome completo, data de nascimento, sexo, nacionalidade, NIF.

3.3. Taxas de inscricdo
Os valores das taxas de inscrigao sdo os seguintes:

ETAPA 1 - Sprint

Escaldao | | Federado | Nao federado
Aberto
Open Curto Adulto 3,00€ 4,00€
Open Médio
Open Longo Jovem 2,50€ 3,00€
Ranking Competicao
Juvenis Masculino 2,50€ 3,00€
Juniores Feminino 2,50€ 3,00€
Seniores
Veteranos 1 Masculino 3,00€ 4,00€

Veteranos 2

Veteranos 3 Feminino 3,00€ 4,00€
Veteranos 4
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Ranking Extra-Competicao

Masculino 2,50€ 3,00€
Feminino 2,50€ 3,00€
Desporto Escolar - Taxa 1,50€ (Inclui SI; N&o inclui seguro - O
professor responsdvel deve ativar o seguro escolar)

Formacao

ETAPA 2 - Rogaine (Pedestre e BTT)

Escalao | | Federado | Nao federado
Aberto
Pedestre 13,00€ 15,00€
Open
BTT 13,00€ 15,00€
Ranking Competicdo
Absoluto Masculino 13,00€ 15,00€
Veteranos .
Super-veteranos Feminino 13,00€ 15,00€
Juniores Misto 13,00€ 15,00€
Ranking Extra-Competicao
Formacsio Pedestre 13,00€ 15,00€
BTT 13,00€ 15,00€

3.4. Modo de pagamento

O pagamento podera ser efetuado, através do OriOasis, via MB Way ou por transferéncia

bancaria.

Transferéncia Titular da conta: ADN SESIMBRA - ASSOCIAGAO DESPORTO NATUREZA SESIMBRA

Bancaria:

Nome do Banco: Crédito Agricola

Pais da agéncia/balcdo: Portugal

IBAN: PT50 0045 5453 40367824371 58

SWIFT: CCCMPTPL

Informacado adicional para pagamentos por transferéncia bancaria:
Envio de comprovativo para geral@adnsesimbra.pt

3.5.0 que inclui a taxa de inscri¢gdo

A Taxa de inscricdo inclui mapas, SI, seguro e abastecimento.

3.6. Condicoes devolugao do valor de inscrigao

Para além do periodo de cancelamento indicado no OriOasis (13 dezembro), em nenhuma

circunstancia serao devolvidas taxas de inscricdes pagas.
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4. CONDICOES DE PARTICIPACAO

4.1. Destinatarios
O evento destina-se a todos, atletas federados ou ndo, em representagao individual ou coletiva
(escolas, associa¢Oes desportivas, familias, etc.).

4.2.dade participagdo nas provas
As provas sdo abertas a praticantes de varias idades, de acordo com os escalGes etarios definidos
para cada uma. As idades referidas nos escalGes sdo consideradas a 31 de dezembro de 2023.
Sprint - estd aberto a participacao de praticantes de todas as idades.

Rogaine - em fun¢do da idade de cada um dos elementos, o escaldao da equipa é definido da
seguinte forma:
a) Equipa em que um dos elementos tem menos de 40 e mais de 18 anos - a equipa é do
escaldo absoluto;
b) Equipa s6 com veteranos - a equipa é do escaldo correspondente ao elemento mais novo;
¢) Equipa sé com jovens (16 a 20 anos) - a equipa é do escaldo junior;
d) Equipa com jovens e veteranos - a equipa é do escaldo absoluto, estando vedada a
participacdo neste escaldao a menores de 18 anos.
Independentemente de ter que cumprir os requisitos referidos anteriormente, os escaldes de
competicdo iniciam com o escaldo de Juniores - mais de 15 anos - existe ainda o escaldo de
formacdo dos 13 aos 15 anos.
Ndo serd permitida a participacdo em qualquer escaldo a praticantes com idade inferior a 13 anos.

4.3. Inscrigdo regularizada
Ao realizarem a inscricdo, esta so sera considerada valida apds o pagamento.

4.4. Condigoes fisicas
Os participantes no evento sdao responsaveis pela avaliacdo das condi¢Oes fisicas e pela realizacao
do controle médico requerido para participar nas atividades que requerem aptidao fisica para a
realizacdo de esforgos prolongados e de intensidade média/elevada.

4.5. Definicdo possibilidade ajuda externa
N3o é permitida a ajuda externa durante a realizacdo das provas, nomeadamente utilizacao de
viaturas, reboque e transporte do equipamento por outrem, mesmo que participante na prova.
Excetuam-se as situacdes de auxilio a praticantes acidentados/lesionados.
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4.6. Colocagao peitoral
Na prova de Rogaine é obrigatdria a utilizacdo do peitoral da FPO, colocado de forma visivel. O
peitoral atribuido é impermeavel. Os participantes devem ter alfinetes ou outro sistema para
colocagao do peitoral.
Na prova de Sprint ndo serdo usados peitorais.

4.7. Regras conduta desportiva
As provas do Sesimbra Active Weekend realizam-se maioritariamente em espacos naturais
incluidos no Parque Natural da Arrdbida, pelo que os participantes devem cumprir os
comportamentos adequados a uma competicao e a fruicdo da natureza, nomeadamente:

- Respeitar os participantes, os organizadores e os habitantes;

- Ceder a passagem aos participantes mais rapidos;

- Auxiliar participantes acidentados, lesionados ou em risco;

- Possuir um copo/recipiente para beber (ndo havera descartaveis);

- Transportar consigo embalagens vazias dos abastecimentos;

- Evitar impactos na flora;

- Evitar causar ruido que afete a fauna.

5. CATEGORIAS E PREMIOS

5.1. Categorias etarias/género
5.1.1. Sprint (escaldes do regulamento )

ESCALOES ABERTOS
ESCALOES DE COMPETICAO EscalBes extra competicdo cujos percursos podem ser

realizados individualmente ou em grupo

Juvenis M/F - > 12 anos <= 16 anos
Juniores M/F - > 16 anos e <= 20 anos

. Open Curto
Seniores M/F - >20 anos o
Open Médio
Veteranos | M/F - >= 40 anos
Open Longo

Veteranos Il M/F - >= 55 anos
Veteranos Il M/F - >= 65 anos
Veteranos IV M/F - >= 75 anos

Formacgdo M/F - até 12 anos

Todos os participantes, federados e ndo federados, podem inscrever-se nos escalGes de
competicdo, sendo contabilizados para o ranking de Sprint. Nestes escalOes terdo de fazer a sua
prova individualmente.
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5.1.2. Rogaine

ESCALOES ABERTOS

EscalGes extra competicdo

ESCALOES DE COMPETICAO

PEDESTRE e BTT

Absoluto M/F/Misto - >= 18 anos
Veteranos M/F/Misto - >= 40 anos
Super-veteranos M/F/Mistos - >= 55 anos
Juniores M/F/Mistos - entre 16 e 20 anos

Open BTT

Open Pedestre

Formacgao Pedestre - entre 13 e 15 anos
Formacgao BTT - entre 13 e 15 anos

5.2. Prémios

Serdo atribuidos prémios aos trés primeiros classificados de cada escaldo de competicdo:
- Individuais, no sprint.
- Equipas, no Rogaine.

5.3. Prazos para reclamagao de classificagdes
As reclamacgbes sobre as classificacbes sdo admitidas até 15 minutos apds a sua publicacdo e
afixacdo.
As reclamacgbes sobre problemas técnicos (deficiente marcacdo dos percursos) devem ser
apresentadas quando terminam os percursos.

6. INFORMAGOES TECNICAS ESPECIFICAS DE CADA PROVA

6.1.Sprint —16 dez 23 — 14:00h
Prova de Sprint com duracdo aproximada de 12 a 15 min para os vencedores do escaldo.

6.1.1. Informag¢ao do Mapa
Escala: 1/4000
Equidistancia: 2,5m
N2 Registo FPO: 014/2020
Cartografo: Jorge Baltazar
Tragadores de Percursos: Jorge Baltazar e Vasco Mendes
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6.1.2. Descrigao do percurso
Misto de zonas urbanas com arruamentos lineares, parques urbanos e escolas.

6.1.3. Informacdo dos Percursos

........ Infantis A - M/F 1,1 km
Juvenis F Iniciad(?s M 2,5 km
Juvenis F
Junioresf 1 .. 3,1 km
Senioresf 1 .. 3,2 km
VeteranosIF | .. 3,1km
VeteranoslIF | .. 2,5 km
VeteranosIlF | ... 1,9 km
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Formagcao M Infa?n.tll B-M 1,9 km
Iniciados F
Juvenis M Juvenis M 3,2 km
Junioresm@ | . 3,3 km
Senioresm®@ L. 4,0 km
Veteranosilm | . 3,3 km
Veteranos!iilM | .. 3,2 km
Veteranosiilm (.. 3,1 km
Veteranoslvm | .. 1,9 Km
Juniores M
L 1
Open Longo Open Longo 3,1 km
Juniores F
adi 2,2
Open Médio Open Médio ,2 km
Open Cljrto Infantil B - F 15 Km
Formacao F Open curto

6.1.4. Tempo limite
O tempo limite para a execug¢do dos percursos é 1:30h.

6.1.5. Metodologia de controle de tempos
O percurso sera realizado em sistema de percurso formal, linear.
Para controle da realizacdo dos percursos e cronometragem sera utilizado o sistema Sportident,
com o modo SIAC (touch free) ativado.
Sé aos participantes que tenham efetuado todos os controlos previstos para o percurso escolhido,

serd validada a conclusdo do percurso através da divulgacdo do tempo de prova.

6.1.6. Postos de controle
Os postos de controlo serao assinalados no terreno com balizas de orientagdo, com o respetivo
codigo e sistema de controlo (estacdo Sportident).

6.1.7. Informacgdo sobre passagem de locais com trafego rodovidrio
Os percursos realizam-se pelos arruamentos da localidade de Sampaio, com reduzido transito
automoével, sendo necessdrio cuidado no atravessamento e na circulacdo pelas ruas com transito
automovel.

6.1.8. Barreiras artificiais
De forma a criar desafios técnicos mais interessantes para os escalées mais competitivos e
experientes poderdo ser marcadas barreiras artificiais, no mapa com linha magenta grossa (de
passagem interdita) e materializadas no terreno com fita balizadora vermelha e branca. Nas

Quinta da Rosinha, Rua da Escola, Zambujal 2970-208 Sesimbra
Associagdo sem fins lucrativos, NICP 517264021
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situacdes em que interditam ruas essas fitas serdo colocadas no chdo. Esses locais serdo vigiados
por elementos da organizacdo, que avisam da existéncia da barreira e poderdo desclassificar os
atletas que nao as respeitem

6.1.9. Abastecimento
Na partida nao havera abastecimento de agua.
Ha abastecimento no final do percurso (fruta e bolachas). Ha dgua em varios bebedouros dispersos
pelo parque (ndo havera recipientes descartaveis).

6.2. ROGAINE — 17 dez. 23 — 10:00h

6.2.1. Distancia e dificuldade

e Competicdo Pedestre:
o Distancia Maxima = 31 km (aproximadamente melhor op¢ao)
o Subida acumulada = 1235 m D+

e Competicao BTT:
o Distancia Maxima = 33 km (aproximadamente melhor opcao)
o0 Subida acumulada =1270 m D+

e Open Pedestre:
o Distancia Maxima = 18,5 km (aproximadamente melhor op¢ao)
o Subida acumulada =820 m D+

e OpenBTT:
o Distancia Maxima = 17 km (aproximadamente melhor op¢ao)
o Subida acumulada =565 m D+

e Formacao:
o Distancia Maxima =5 km (aproximadamente melhor op¢ao)
O Subida acumulada =225 m D+

6.2.2. Descrigao percurso
A prova tem duas zonas distintas, uma area urbana que inclui o casco histérico da Vila de Sesimbra,
com ruas irregulares e estreitas e as zonas novas com ruas lineares, a zona rural com predominancia
de caminhos de terra e trilhos, algumas op¢des podem ser realizadas por estradas de alcatrdo ou
terra batida. O relevo é acentuado, o que obriga a um cuidado no planeamento das opgdes.

6.2.3. Mapa da prova
Mapa de Orientacdo em BTT.
Escala: 1/15000
Equidistancia: 5 m
N2 Registo FPO: 005/2011

Quinta da Rosinha, Rua da Escola, Zambujal 2970-208 Sesimbra
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Cartografo: Jorge Baltazar
Tracadores de Percursos: Jorge Baltazar e Tiago Baltazar

Versdo Anterior do mapa

6.2.4. Tempo limite
A prova tem uma duragao de 4h00 para Competigdo Pedestre, 3h para competigao BTT, 2h00 para
Open Pedestre, 2h para Open BTT (devido a altimetria do terreno) e 1 hora para Formagéo.
Apds o término do tempo, as equipas sao penalizadas em 1 ponto por cada minuto ou fragdo que
exceda a hora limite.
Atrasos de mais de 30 minutos sdo penalizados com a desclassificacdo da equipa.

6.2.5. Metodologia de controle de tempos
As equipas iniciam a prova em simultaneo.
Para controle da realizagdo do percurso e cronometragem sera utilizado o sistema Sportident.
N3o hd postos de controle obrigatérios nem nimero minimo de postos de controle a realizar.

Quinta da Rosinha, Rua da Escola, Zambujal 2970-208 Sesimbra
Associagdo sem fins lucrativos, NICP 517264021
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6.2.6. Postos de controle

No mapa sao assinalados a totalidade dos postos de controlo para o percurso, sem ordem de
realizacao definida:

e Competicdo Pedestre - 40 postos de controlo (Total de 204 pontos)

e Competicdo BTT - 36 postos de controlo (Total de 182 pontos)

e Open Pedestre - 26 postos de controlo (Total de 104 pontos)

e Open BTT - 20 postos de controlo (Total de 82 pontos)

e Formacao - 11 postos de controlo (Total de 30 pontos)
A pontuacdo dos postos de controle varia entre 2 e 9 pontos sendo indicada pelo algarismo das
dezenas. Por exemplo 21=2 pontos; 45=4 pontos; 67= 6 pontos, etc.
Os postos de controlo serdo assinalados no terreno com balizas de orientacdo e com a unidade de
leitura Sportident.

6.2.7. Informacao sobre passagem de locais com trafego rodoviario
O percurso realiza-se essencialmente por caminhos, trilhos e arruamentos com reduzido transito

automovel. Os arruamentos ndo estao fechados ao transito, pelo que se recomenda especial cuidado
na travessia e circulagao nestes.

6.2.8. Abastecimento
Os atletas competem em autossuficiéncia relativamente a alimentacdo e hidratacao.
Haverd abastecimento num local central (fruta, bolachas, agua), tendo os participantes que utilizar

0 seu proprio copo/recipiente (ndo haverd descartaveis). No final, havera um abastecimento
reforcado, constituido por uma sandes de carne assada, cha quente, fruta e farinha torrada.

6.2.9. Material obrigatério e recomendado

Chip Sportident colocado no pulso Obrigatorio
Calgado e vestuario adequados para a pratica de Trail Running Recomendado
Mochila de Hidratagao Recomendado
Telemovel Recomendado
Boné, Buff ou similar Facultativo
Manta térmica Facultativo
Apito Facultativo

Quinta da Rosinha, Rua da Escola, Zambujal 2970-208 Sesimbra
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7. INFORMACOES

7.1.Como chegar
A partir da A2, saida do Fogueteiro, ou de Setubal, seguir as indica¢cdes de Sesimbra.
Ha placas de sinalizacdo para os diferentes locais de evento a partir das rotundas de Santana.

7.2. Locais de estacionamento
7.2.1. Dia 16 — Sprint
Estacionamento e imediagGes do Parque Augusto Pélvora (Coordenadas: 38.471502, -9.085984).

7.2.2. Dia 17 —Rogaine
Ha duas possibilidades de estacionamento para esta prova:
Parque Pago - nos arruamentos e nos parques de estacionamento da vila.
Parque gratuito - Av. Liberdade (Coordenadas: 38.446812, -9.100038)
- Estrada de Argéis (Coordenadas: 38.446227, -9.095901)

7.3. Servigos disponibilizados
7.3.1. Banhos

Sprint - junto a chegada, no Parque Augusto Pdlvora;
Rogaine - aguarda-se confirmacao de disponibilidade.

7.4.Onde ficar
O concelho de Sesimbra tem uma larga oferta hoteleira que pode ser consultada aqui.

7.5.0nde comer
O concelho de Sesimbra é famoso pela qualidade da sua gastronomia. Veja a oferta aqui.

7.6. 0 que fazer e Locais a visitar

Consulte informacdo em https://www.visitsesimbra.pt/to-visit

A organizacdo recomenda a visita ao museu Maritimo de Sesimbra, situado no local de partida e
chegada do Rogaine.

8. SEGUROS E RESPONSABILIDADES

=> Ao inscrever-se no evento os participantes subscrevem um seguro de acidentes pessoais
com as coberturas definidas na legislacdao aplicavel a eventos destas carateristicas.
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=> Todos os participantes deverdo ter presente que o evento ocorrerd na zona do Parque
Natural da Arrabida e, como tal, é expressamente proibido deixar lixo, razdo pela qual
poderdo ser desclassificados.

-> Em caso de perda do Sl Card, o participante pagara 40,00€ (ou 80,00€, caso se trate de um
SIAC), correspondente ao valor de reposicdo do equipamento e portes.

=> A inscricdo e a participacdo no evento pressupdem a aceitacdo incondicional de todos os
pontos do presente regulamento.

9. DIREITO A IMAGEM

O ato de inscricdo na prova confere a organiza¢do do evento o direito a gravagao total ou parcial da
participacdo do atleta na mesma e a utilizacdo da sua imagem para a promocao e difusdo da prova
em todas as suas formas (radio, imprensa escrita, video, fotografia, internet, cartazes, meios de
comunicacdo social, etc.), cedendo o atleta todos os direitos da sua exploracdo comercial e
publicitaria, sem direito a qualquer compensacdao econdmica.

10. COMUNICACAO e MEDIA

=> Ainformacao oficial do evento é publicada no QriQasis e no site https://adnsesimbra.pt/.

=> As pdginas do evento nas redes sociais Facebook e Instagram servem apenas para
divulgacdo de informacdo sobre a prova;

=> Qualquer assunto que deva ser tratado com a organizagao do evento tera de ser efetuado
exclusivamente para o endereco geral@adnsesimbra.pt, devendo aguardar resposta ao

e-mail enviado no espaco de 48 horas. Caso ndo obtenha resposta, devera enviar novo
e-mail.

11. DIREGAO DO EVENTO

Direcao da prova - Feliciano Alves

Supervisor FPO (Rogaine) - Nuno Rebelo

Mapas e Percursos — Jorge Baltazar, Tiago Baltazar e Vasco Mendes
Arena e Logistica - Noel Cabega

Informatica - Jorge Baltazar e Luis Boal Seguranca e 12 Socorros - Sandra Mestre
Comunicag¢do e imagem - Igor Ventura Partidas - Luisa Gaboleiro

Colocagao de pontos - Nuno Ferreira Chegadas - Sérgio Canana

Secretariado — Jesus Ledo Protocolo e prémios - Olga Paulino
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12. CASOS OMISSOS OU DUVIDAS

Os casos omissos, duvidas ou situagcdes menos claras neste regulamento serdo decididos pela

diregdo do evento.

13. APOIOS

. L]
SESIMBRA
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DO DESPORTO E JUVENTUDE, I. P.
o€ Desporto Escolar
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