Regulamento do III Triatlo Crossfit Vale do Ave

1 - E da inteira responsabilidade dos participantes qualquer
problema (acidentes na estrada ou na piscina, lesdes, etc...) que
possam acontecer durante a prova.

2 - Sera atribuido um nimero a cada participante no inicio da
prova, esse niumero ird ajudar na identificacdo e no controlo por
parte de toda a organizacdo, por isso nao se esquegam do numero
que vos for atribuido! Os nimeros serdo atribuidos de acordo com
a idade de cada participante, sendo que o mais velho ficara com o
numero 1, o segundo mais velho com o niimero 2, ¢ assim em
diante até ao mais novo!

3 - Qualquer situacdo verificada durante a prova que nao se
encontre prevista no regulamento, sera decidida posteriormente
pela organizacao.

Percurso da nata¢do - 300 metros

4- O percurso de natagdo ird ser realizado nas piscinas do
Aquaplace - Academia Municipal da Trofa.

5 - E obrigatorio o uso da touca durante a permanéncia na
piscina.

6  -Nao sepode colocar o pé no chdo, agarrar a corda ou a parede
lateral durante a prova de natagdo. Caso isso se verifique o
participante tera uma penalizacdo de 10 segundos por cada
infracdo. Caso seja necessario os participantes poderdo agarrar a
parede final, ou parede do cais da piscina e ai sim poderdo
descansar.

7 - Os participantes terdo que sair da piscina pelo cais (parede
onde se encontram os blocos de partida) e nao o poderdo fazer pela
escada.



8 - Os participantes ndo podem deliberadamente impedir a
ultrapassagem de um adversario mais rapido na agua, caso isso
aconteca terdo uma penalizagdo de 30 segundos.

Percurso de Ciclismo - 17 km (+ uns trocos)

9 - Por uma questdo de equidade e equilibrio todos os
participantes deverdao competir com bicicletas de BTT, com pneus
de BTT.

10 - E obrigatério o uso de capacete durante toda a parte
correspondente ao ciclismo.

11 - E obrigatério que utilizem o percurso delineado pela
organiza¢do, ao longo do percurso teremos varios pontos de
controlo, se alguém nao passar em todos os pontos de controlo mao
podera dar por concluida a sua prova.

(Percurso delineado pela organizacdo: utilizar a estrada nacional
desde a Trofa até Vila das Aves).

12 - Abicicleta tera que ser deixada no espago correspondente ao
numero de cada participante na box, Crossfit Vale do Ave.

13 — Pedimos a todos os participantes que cumpram e que
respeitem todas as regras de seguranca na estrada. Pedalem sempre
pela vossa direita, o mais encostado a direita possivel. Nao
pedalem a pares e respeitem o transito.

Atletismo - 5000 metros

14 - Na parte de Atletismo, corrida, sera realizado um percurso
em Vila das Aves. A meio do percurso estrard alguém da



organizacdo a controlar a passagem de todos os atletas. Qualquer
participante que ndo tenha passado no posto de controlo ndo
podera dar por concluida a sua prova.

15 A parte da corrida comega e termina na box Crossfit Vale do
Ave. A prova s6 sera concluida apds a entrada na box.



