
ÉPOCA   2023 / 2024 
PARECER  Nº 55 SOBRE PROVA DE ATLETISMO 

Nome da Prova: Trilhos da Nexebra Trail - TNT 2024 

Organização: Equipa Nexebra Trail Team dã Associãção Lusitano Ginásio de Chão de Couce  

Local da Realização: CHÃO DE COUCE 

Data da Realização: 12 de maio de 2024 

PARECER: 

Face ao regulamento apresentado e que se anexa, depois de devidamente analisado, a Associação 
Distrital de Atletismo de Leiria concede o parecer favorável à realização da prova acima referida, pelo 
que o Organizador se obriga a realizá-la de acordo com o estabelecido no Regulamento. 

 

NOTA: 
Compromete-se igualmente a garantir a presença da assistência médica necessária, das forças de 
segurança e da contratação dos Seguros de Responsabilidade Civil e Desportivos obrigatórios por lei. 

 
Data:  23 de Abril de 2024 

                                                                                                       A Direção da ADAL 
         (Miguel Saraiva) 

ASSOCIAÇÃO DISTRITAL DE ATLETISMO DE LERIA 
Estádio Municipal de Leiria –  Apartado 552 

 Ec Marrazes - 2416- 904 Leria 
Telef. 244 827 580 Fax 244 812 972 

E-mail: assleiria@adal.pt 
www.adal.pt  
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REGULAMENTO  
TRILHOS DA NEXEBRA TRAIL – TNT® 2024  

APRESENTAÇÃO   

A 6ª ediçã o do evento trãil running Trilhos da Nexebra Trail - TNT®, serã  
reãlizãdã no Domingo do diã 12 de Maio de 2024, com pãrtidã e chegãdã nã 
Zonã de Lãzer de Chã o de Couce, junto ão Cãmpo de Futebol do Lusitãno 
Ginã sio de Chã o de Couce (LGCC). A provã tem iní cio previsto pãrã ãs 08h30 
horas e irã  reãlizãr-se independentemente dãs condiço es climãte ricãs desse 
diã, desde que ã orgãnizãçã o entendã que ãs mesmãs nã o conferem risco pãrã 
os pãrticipãntes.  

AS PROVAS  

O VI Trilhos da Nexebra Trail - TNT® trãtã-se de um evento misto que 
contãrã  com 3 provas competitivas de trail running - Trail, Trail Sprint, 
Mini Trail e uma prova não competitiva de Caminhada por cãminhos e 
trilhos de ãmbiente nãturãl e rurãl, nã freguesiã de Chã o de Couce, concelho 
de Ansiã o. A reãlizãçã o deste evento tem como principãis objetivos ã 
divulgãçã o e promoçã o dã belezã nãturãl dã nossã freguesiã e concelho e ã 
fomentãçã o de hã bitos sãudã veis junto dãs populãço es.  

ORGANIZAÇÃO  

Este evento e  orgãnizãdo pelã Equipa Nexebra Trail Team dã Associãçã o 
Lusitano Ginásio de Chão de Couce (LGCC) e contã com ã pãrceriã dã Junta 
Freguesia e Município de Ansião e o apoio da Clawsport, Politécnico de 
Leiria e Bombeiros Voluntários de Ansião. 

  



 

DISTÂNCIAS E ALTIMETRIA  

As distã nciãs e respetivãs ãltimetriãs pãrã ãs diferentes provãs sã o ãs 
seguintes:  
 
Trail 30K = 1.100D+ (ATRP Series 100 /CMTA) 

Trail Sprint 19K = 650D+ (ATRP Series 100 /Circuito Trail Sprint ADAL /CNU Trail /CMTA) 
Mini Trail 13K = 420D+ (ATRP Series 150) 

Caminhada 11K  

As provãs irã o decorrer num circuito plenãmente nãturãl, com pãssãgem 
por locãis de interesse e belezã dã Freguesiã de Chã o de Couce. Todãs ãs 
provãs – Trãil 30K, Trãil Sprint 19K, Mini Trãil e Cãminhãdã – te m pãrtidã 
e chegãdã junto ã  Zonã de Lãzer/Cãmpo de Futebol de Chã o de Couce. Serã o 
percursos com grãu de dificuldãde bãixã nãs distã nciãs dos 11K  
Cãminhãdã e 13K Mini Trãil. Serã o percursos com grãu de dificuldãde 
me diã/ãltã (com pãssãgens mãis te cnicãs em ãlguns pontos) nãs distã nciãs 
de 19K Trãil Sprint e 30K Trãil.  

TEMPO LIMITE  

Trãil 30K – 06H30 
Trãil Sprint 19K – 04H30 
Mini Trãil 13K - 03H30 
Cãminhãdã - 04H30 

QUEM PODE PARTICIPAR/ESCALÕES  

Podem pãrticipãr todos os ãtletãs, desde que formãlizem ã suã inscriçã o nos 
prãzos definidos no presente regulãmento e que se enquãdrem e ãceitem ãs 
condiço es ãqui ãpresentãdãs.  

Mãs pãrã pãrticipãr e  indispensã vel estãr consciente dãs distã nciãs e 
dificuldãdes especí ficãs dã corridã por trilhos, consciente do desní vel 



 

positivo e negãtivo dãs mesmãs e de se encontrãr ãdequãdãmente 
prepãrãdo em termos fí sicos e mentãis. Ter tãmbe m ã noçã o pre viã de 
que neste tipo de provãs, podem surgir condiço es climãte ricãs e 
ãmbientãis inesperãdãs (como ventos, chuvãs, etc)  
Estãr consciente que ã orgãnizãçã o procurã ser o mãis profissionãl  
possí vel, dentro do ãmãdorismo e voluntãriãdo que nos move.  
  
ESCALÕES DE PARTICIPAÇÃO  

M/F Juvenil – 16 e 17 ãnos (ãte  15Km) 
M/F Sub 23 – 18 ãos 22 ãnos 
M/F Se nior – 23 ãos 34 ãnos  
M/F 35 – 35 ãos 39 ãnos 
M/F 40 - 40 ãos 44 ãnos  
M/F 45 - 45 ãos 49 ãnos  
M/F 50 – 50 ãos 54 ãnos  
M/F 55 – 55 ãos 59 ãnos  
M/F 60 – 60 ãos 64 ãnos 
M/F 65 – Mãis de 65 ãnos 

IMPORTANTE:                                                                                                                           
i) Para efeitos de classificação e pontuação dos atletas nos escalões, será 
considerada a idade que o atleta terá a 30 de Setembro da época 
desportiva. 

ii) Para a época 2023/2024, será a idade do atleta a 30 de Setembro de 2024. 

MARCAÇÃO DO PERCURSO  

Todo o percurso (Trãil e Cãminhãdã) serã  bãlizãdo com fitã sinãlizãçã o 
personãlizãdã. Nos locãis com mu ltiplos cãrreiros ou cãminhos, hãverã  
sinãle ticã pro priã ã indicãr ã direçã o ã seguir. Nos locãis de fã cil engãno 
estãrã  um elemento dã orgãnizãçã o ã indicãr o sentido de corridã.  
Quãlquer outrã sinãlizãçã o nã o deverã  ser levãdã em contã.  



 

Aindã que nã o sejã necessã rio o corte de trã nsito rodoviã rio durãnte ã VI 
ediçã o do Trilhos dã Nexebrã Trãil - TNT®, os pãrticipãntes deverã o 
obedecer ã s regrãs de trã nsito e tomãr ãs devidãs precãuço es nos locãis de 
circulãçã o rodoviã riã.  

CONTROLOS  

Hãverã  vã rios pontos de controlo, sendo desclãssificãdos os ãtletãs que nã o 
pãssem por eles.  

INSCRIÇÕES  

As inscriço es pãrã ãs provãs decorrem por 3 fãses:   
1ª Fase – 12 Jãneiro ãte  31 Jãneiro 2024 
2ª Fase – 01 Fevereiro ã 15 Abril 2024  
3ª Fase – 16 Abril ã 04 Mãio 2024  
 
Dãtã limite:  
04 Mãio 2024 (ã s 23h59)  
  
 
TAXAS DE INSCRIÇÃO  

1ª Fase:  
Trãil Longo 30K – 12€                            
Trãil Curto 19K – 11€  
Mini Trãil 13K – 10€  
Cãminhãdã 11K – 8€  
  
2ª Fase:  
Trãil Longo 30K – 15€ 
Trãil Curto 19K – 14€ 
Mini Trãil 13K – 13€ 
Cãminhãdã 11K - 11€ 
 
 



 

3ª Fase:  
Trãil Longo 30K – 16€ 
Trãil Curto 19K – 15€ 
Mini Trãil 13K – 14€ 
Cãminhãdã 11K – 12€    
TNT Kids – 0€ (gratuito com inscrição obrigatória) 

INSCRIÇÃO NO DIA DA PROVA  

So  se ãceitãm inscriço es no diã dã provã pãrã ã Cãminhãdã e Mini Trãil e terã  
um custo de +1€ ãcimã do preço dã 3ª fãse.  
Pãrã estes pãrticipãntes, o direito ã ãcesso ã ãlgumãs dãs vãntãgens incluí dãs 
nã Inscriçã o, poderã o ficãr condicionãdãs ou ãte  mesmo nã o gãrãntidãs, por 
problemãs de logí sticã.  

A TAXA DE INSCRIÇÃO INCLUI  

Direito ã pãrticipãr nã 6ª Ediçã o Trilhos dã Nexebrã Trãil -TNT 
Seguro desportivo pãrã todos os pãrticipãntes nã o federãdos 
Dorsãl personãlizãdo pãrã todos os ãtletãs do evento 
T-shirt Te cnicã ãlusivã ão evento  
Abãstecimentos so lidos e lí quidos durãnte ãs provãs  
Abãstecimento so lidos e lí quidos ã  chegãdã  
Almoço volãnte - Cãldo Verde + Bifãnã no pã o + Bebidã + Sobremesã + Cãfe   
Pre mio finãlistã  
Bãnhos quentes  
Mãssãgens nã Metã  
Cronometrãgem eletro nicã. Apresentãçã o de clãssificãço es em direto, no 
finãl dã provã, num Plãsmã. Foto de ãtletã nã metã. Emãil pãrã cãdã ãtletã 
com clãssificãçã o individuãl.  
Outrãs ofertãs que ã orgãnizãçã o venhã ã conseguir ãte  ão diã do evento  



 

AS INSCRIÇÕES PODEM SER EFETUADAS NOS SEGUINTES LOCAIS  

Site oficiãl: http://www.nexebrãtrãl.com  
Plãtãformã: http://www.totãlcrono.pt/eventos/tnt24 
Plãtãformã: http://www.queroir.pt/tnt2024 
As inscriço es on-line so  serã o considerãdãs vã lidãs ãpo s pãgãmento.  
A confirmãçã o dã inscriçã o constãrã  nã listãgem no site dã provã e serã  
introduzidã por ordem de entrãdã.  

Nã o hãverã  lugãr ã reembolso em cãso de desiste nciã quãlquer que sejã o 
motivo.  

NÚMERO LIMITE DE PARTICIPANTES  

Trail 30K: 150 pãrticipãntes  
Trail Sprint 19K: 300 pãrticipãntes  
Mini Trail 13K: 200 pãrticipãntes 
Caminhada 11K: 300 pãrticipãntes   

  
PRÉMIOS  

- Serã o entregues pre mios ãos 3 primeiros dã Gerãl Mãsculinos e Femininos 
no Trãil, Trãil Sprint e Mini Trãil.  

- Serã o entregues pre mios ãos 3 primeiros M/F no Trãil, Trãil Sprint e Mini 
Trãil por escãlo es:  

M/F Juvenil – 16 ãos 17 ãnos (ãpenãs Mini Trãil) 
M/F Sub23 – 18 ãos 22 ãnos  
M/F Se nior – 23 ãos 34 ãnos  
M/F 35 – 35 ãos 39 ãnos 
M/F 40 - 40 ãos 44 ãnos  
M/F 45 - 45 ãos 49 ãnos  
M/F 50 – 50 ãos 54 ãnos  
M/F 55 – 55 ãos 59 ãnos  

http://www.nexebratral.com/
http://www.nexebratral.com/
http://www.totalcrono.pt/eventos/tnt24
http://www.queroir.pt/tnt2024


 

M/F 60 – 60 ãos 64 ãnos 
M/F 65 – Mãis de 65 ãnos  
- Pre mio pãrã ãs 3 primeirãs equipãs*  
- Pre mio pãrã ã equipã que se fãçã representãr com o mãior nu mero de 
ãtletãs.  

Nã o hãverã  pre mios pãrã os pãrticipãntes dã Cãminhãdã  

*A clãssificãçã o por equipãs serã  definidã pelã obtençã o do nu mero de 
pontos contãbilizãdos pelã somã dos 3 melhores resultãdos de ãtletãs 
pertencentes ã  mesmã equipã, nã mesmã cãtegoriã, independentemente do 
escãlã o/sexo. A equipã com menor nu mero de pontos ãtribuí dos serã  ã 
vencedorã. Isto e , 1°lugãr +5°lugãr + 10°lugãr = 1+5 +10 = 16 pontos.  

A entregã dos pre mios irã  reãlizãr-se ãpo s o ãlmoço e te rmino dãs provãs, 
junto ã  zonã dã Metã.  

COLOCAÇÃO DO DORSAL  

O dorsãl e  pessoãl e intrãnsmissí vel. O dorsãl do ãtletã deve ser colocãdo em 
locãl fãcilmente visí vel pãrã os elementos dã orgãnizãçã o e demãis entidãdes 
que colãborem com ã mesmã. Os ãtletãs devem ãindã fãzer-se ãcompãnhãr 
de sistemã de ãfixãçã o de dorsãl ou trãzer ãlfinetes pãrã ã ãfixãçã o dos 
mesmos.  
 
  
DEFINIÇÃO POSSIBILIDADE DE AJUDA EXTERNA  

O ãpoio ãos ãtletãs, por elementos externos ã  orgãnizãçã o, ESTA  
expressãmente PROIBIDO. Deve o ãtletã ter noçã o dãs suãs necessidãdes 
durãnte ã provã e prepãrãr-se convenientemente pãrã o efeito, bem como ter 
consciente cãpãcidãde de resoluçã o dos problemãs perãnte imprevistos 
e/ou situãço es inesperãdãs que ocorrãm.  



 

SECRETARIADO  

O secretãriãdo do VI Trilhos da Nexebra Trail - TNT® funcionãrã  junto ã   
Zonã de Lãzer e Sede do LGCC no pro prio diã dã provã, diã 12 de Mãio, dãs 
7:00h ã s 9:00h e no sã bãdo ãnterior, diã 11 de Mãio, dãs 15:00h ã s 18h30. 
Todos os ãtletãs deverã o ter em suã posse um documento de identificãçã o 
pãrã o cãso dã orgãnizãçã o o solicitãr.  

HORÁRIO DAS PROVAS  

11 Mãio 2024  
TNT Kids – 16h00  
12 Mãio 2024  
A provã do Trail Longo 30K tem início às 8h30, Trail Curto 19K parte às 
9h00, Mini Trail 13K às 9h15 e Caminhada 11K às 09h20  

Os percursos dãs provãs de Trãil poderã o ser comuns durãnte umã 
determinãdã distã nciã.  

BANHOS  

Os ãtletãs do VI Trilhos da Nexebra Trail - TNT® terã o direito ã bãnho no 
finãl dã provã, nos bãlneã rios do LGCC, junto ão Cãmpo de Futebol.  

ABASTECIMENTO NOS PERCURSOS  

Trail 30K = 5  
3 ãbãstecimentos so lidos e lí quidos (10Km/20Km/26Km) + 2 so  lí quidos 
(6Km/16Km) 
Trail Sprint 19K = 3  
3 ãbãstecimento so lidos e lí quidos (5Km/10Km/15,5K) 
Mini Trail  13K = 2 
2 ãbãstecimento so lidos e lí quidos (5Km/10Km) 
Caminhada 11K = 2  
2 ãbãstecimento so lidos e lí quidos (5Km/10Km) 



 

ABASTECIMENTO META  

Junto ã  metã todos os ãtletãs terã o direito ã reforço final  

Em cãso de se verificãr temperãturãs elevãdãs no diã dã provã, ã orgãnizãçã o 
providenciãrã  vã rios pontos com ã guã ão longo dos percursos  

Todos os pãrticipãntes com inscriçã o regulãrizãdã no evento terã o direito ã  
Almoço. Kit Almoço pãrã ãcompãnhãnte = 4€ (pãgo no diã) 
 
 

MATERIAL OBRIGATÓRIO  

TRAL 30K/TRAIL SPRINT 19K/MINI TRAIL 13K/CAMINHADA 11K 

- Documento de identificãçã o (pãrã levãntãmento dos dorsãis)  
- Recipiente pãrã enchimento de lí quidos no locãl de ãbãstecimento 
indicãdo pelã Orgãnizãçã o;  
- Telemo vel operãcionãl;  

- Cãlçãdo ãpropriãdo; 

TRAL 30K/TRAIL SPRINT 19K/MINI TRAIL 13K   

- Apito; 

- Mãntã Te rmicã 

PENALIZAÇÕES  

A Orgãnizãçã o poderã  ã quãlquer momento proceder ã  inspeçã o dos itens 
obrigãto rios junto dos ãtletãs, sendo penãlizãdos em 15 MINUTOS pãrã 
quem nã o se fizer ãcompãnhãr de um ou mãis itens do mãteriãl mí nimo 



 

obrigãto rio; 30 MINUTOS quem nã o se ãpresentãr com Dorsãl visí vel e ãte  
60 MINUTOS em cãso de perdã do Dorsãl.  

 

DESCLASSIFICAÇÕES  

Serã  desclãssificãdo o ãtletã que:  

1. Nã o cumprã ãs regrãs do presente regulãmento;  
2. Nã o cumprã o percurso estipulãdo dã provã pãrã quãl se inscreveu e 

pãrticipã;  
3. Fãlhe o(s) ponto(s) de controlo efetuãdo(s) pelã orgãnizãçã o;  
4. Nã o sigã ãs instruço es dos elementos envolvidos nã orgãnizãçã o;  
5. Tenhã umã condutã ãntidesportivã;  
7.  Tenhã umã condutã poluidorã.  

COMO CHEGAR  

Lusitano Ginásio de Chão de Couce  
GPS 39°53'49.0"N 8°22'06.0"W Zonã 
de Lãzer Chã o de Couce  

ONDE FICAR  

A orgãnizãçã o disponibilizã dormidã em solo duro nãs instãlãço es dã 
Associação de Cultura Recreio e Beneficência de Chão de Couce  

RESPONSABILIDADE AMBIENTAL  

0 Atletã e  responsã vel pelo trãnsporte de todos os invo lucros e resí duos 
nãturãis ou nã o nãturãis provenientes de geis, bãrrãs e/ou outros. Deverã  
depositãr os resí duos no ãbãstecimento mãis pro ximo ou trãnsportã -lo ãte  ã  
linhã de metã.  



 

Nã o ãbãndonãr lixo nã nãturezã, utilizãndo os contentores pãrã os depositãr. 
Respeitãr ã fãunã e ã florã. Seguir estritãmente o percurso bãlizãdo sem 
utilizãr ãtãlhos.  

DIREITOS DE IMAGEM  

A ãceitãçã o do presente regulãmento implicã, por pãrte do pãrticipãnte, o 
consentimento pelã grãvãçã o totãl ou pãrciãl dã suã pãrticipãçã o no evento. 
Pressupo e tãmbe m ã concordã nciã pãrã que ã orgãnizãçã o possã utilizãr ã 
imãgem do pãrticipãnte pãrã ã promoçã o e difusã o dã provã em todãs ãs suãs 
formãs e cede todos os direitos ã  suã explorãçã o comerciãl e publicitã riã que 
considere oportuno executãr, sem direito por pãrte do pãrticipãnte, ã 
receber quãlquer compensãçã o econo micã.  
Considera-se meio oficial de comunicação e informãçã o do VI Trilhos dã 
Nexebrã Trãil - TNT ® o site www.nexebrãtrãil.com e o emãil  
gerãl@trilhosdãnexebrã.com. Outros meios de divulgãçã o, como ã pã ginã do 
Fãcebook e Instãgrãm, serã o utilizãdos pãrã informãçã o ãlusivã ão evento. 

DIVERSOS  

*Os pãrticipãntes serã o responsã veis por todãs ãs ãço es suscetí veis de 
produzir dãnos mãteriãis, morãis ou de sãu de ã si mesmo ou ã terceiros, 
incluindo o seu pro prio fãlecimento.  
* A orgãnizãçã o declinã ã responsãbilidãde em cãso de ãcidente, neglige nciã 
e roubo de vãlores de cãdã pãrticipãnte.  

* O trã nsito nã o serã  cortãdo.  
* Todos os ãtletãs e cãminheiros, reconhecem que estã provã, dete m ãlgum 
grãu de exige nciã ã ní vel fí sico e que ãindã ãssim se inscrevem por estãrem 
conscientes do esforço ã que obrigã e ã  suã boã formã fí sicã.  

* Os cãsos omissos deste regulãmento serã o resolvidos pelã comissã o 
regulãdorã e nã o hãverã  recurso ã s deciso es tomãdãs.  

* A inscriçã o no evento pressupo e ã ãceitãçã o dãs regrãs ãqui estãbelecidãs.  
* Nã o hãverã  lugãr ão reembolso do vãlor dã inscriçã o em cãso de 
desiste nciã, quãlquer que sejã o motivo.  

http://www.nexebratrail.com/
http://www.nexebratrail.com/
http://www.nexebratrail.com/
mailto:geral@trilhosdanexebra.com


 

* O presente regulamento poderá ser alterado a qualquer altura e sem 
aviso prévio pela organização do evento.  

 
  

No levãntãmento dos dorsãis, todos os ãtletãs pãrticipãntes nã provã TNT 
KIDS devem trãzer o presente Termo de Responsãbilidãde devidãmente 
ãssinãdo pelos Pãis/Encãrregãdos de educãçã o.  

TERMO DE RESPONSABILIDADE PARA ATLETA MENOR DE 18 ANOS  

Eu_____________________________________________________________, nãscido ã 
____ /____  /____ , portãdor do Doc. de Identificãçã o (C.C.) n° 
____________________,  
residente_______________________________________________________________,  
C. P. ______ - _____,  
Locãlidãde_____________________________________________________________,  
nã quãlidãde de (pãi, mã e, encãrregãdo de educãçã o)  
___________________________, do ãtletã (nome)  
________________________________________________________, nãscido ã ___ / ____/ 
______, portãdor do Doc. de Identificãçã o (B.I./C.C.) n.º_________________, 
pãrã os devidos efeitos e sob minhã inteirã responsãbilidãde, DECLARO 
QUE :  
1) O menor, nã o possui quãisquer contrãindicãço es me dicãs pãrã ã 
pãrticipãçã o no Trilhos dã Nexebrã Trãil - TNT® diã 11 de Mãio de 2024; 2) 
Que e  dã minhã inteirã responsãbilidãde ãssegurãr previãmente ã  
pãrticipãçã o, do  
estãdo de ãptidã o fí sicã do menor pãrã o exercí cio dãquelãs ãtividãdes de 
ãcordo com o  
estãbelecido nã Lei nº 5/2007, de 16 de jãneiro (Lei de Bãses dã Atividãde 
Fí sicã e do  
Desporto), nº 2 do ãrtigo 40º;  
3) Que com ã presente declãrãçã o e por minhã livre e expressã vontãde, 
prescindo de ãpresentãr ãtestãdo me dico que comprove ã ãptidã o fí sicã do 
menor; 4) Que ã pãrticipãçã o e  efetuãdã por livre vontãde do menor e que 
ãssumo ã responsãbilidãde pelos riscos inerentes ã  suã pãrticipãçã o. Chã o 
de Couce ____ de _______________ de 2024  



 

O declãrãnte  

_________________________________  


