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1 -Evento

A “Marcha dos 3 Castelos” é um passeio pedestre, uma atividade de lazer entre os castelos
de Sesimbra, Palmela e Setubal, terminando a poente da cidade de Setubal no Parque Urbano
da Albarquel (PUA), nas margens de uma das mais belas baias do mundo.

2 — Organizagao

O evento desportivo Marcha dos 3 Castelos é organizado pela Associa¢ao de Atletismo Lebres
do Sado e a Camara Municipal de Setubal e estd inserido no programa Setubal 2016 — Cidade
Europeia do Desporto.

3 —Data

Esta agendada para o dia 4 de Junho de 2016 — sdbado, com concentracdo no Parque Urbano
da Albarquel (PUA), Setubal, pelas 05h30m para transporte de autocarro para Sesimbra. Inicio
da marcha as 7h e chegada a Setubal entre as 19h e as 19h30m.

4 — Percurso

O evento decorre em pleno Parque Natural da Arrabida, por trilhos e caminhos rurais.
Os caminheiros sairdo do castelo de Sesimbra em direcdo a povoacdo de Pedreiras,
percorrendo o sopé da serra do Risco, Vale do Alambre onde se produz o melhor Moscatel de
Setubal, Alto da Califérnia, Serra de S. Francisco, Serra do Louro, Castelo de Palmela, Serra dos
Gaiteiros, poente da cidade de Setubal, Moinhos de S. Filipe, Fortaleza de S. Filipe, Avenida
Luisa Todi e marginal do Sado até ao Parque Urbano da Albarquel.

Para os apaixonados da fotografia, ndo irdo faltar centenas de motivos de interesse para a
construcdo de um extraordindrio dlbum. Entre diverso patrimdnio histérico e paisagistico
pode ser contemplados a baia de Sesimbra, toda a encosta norte da Serra da Arrabida, a foz
do rio Sado, a peninsula de Tréia, o norte do distrito de Setibal, a margem esquerda do rio
Tejo, a cidade de Setubal e, naturalmente, uma das 12 mais belas Baias do mundo - a baia de
Setubal.



5 — Distancia/Ritmo/Guias

A caminhada terd uma distancia de 44 kms (aproximadamente) e cinco etapas, com partida
as 7h no castelo de Sesimbra. Serd percorrida em pelotdo a um ritmo acessivel a todos — cerca
de 12m30s/km - orientados por guias da organizacdo que nunca poderdo ser ultrapassados.
Havera também durante todo o percurso, um outro guia que fechara o pelotao, ndo deixando
assim, ninguém pelo caminho.

6 — Abastecimentos

Além de um ligeiro pequeno-almogo, servido as 06h30m no castelo de Sesimbra, nos
intervalos de cada etapa haverd abastecimento de 4gua (ndo serdo servidas garrafas de
pladstico apenas atestados os cantis dos participantes), barras de cereais ou cubos de
marmelada, fruta e aperitivos salgados. O almogo constara de uma refeicao quente servida no
local, em doses individuais, 4gua em garrafa, sumo, fruta e doce. A chegada sera servido uma
sandes de carne assada ou semelhante, fruta, doce, 4gua em garrafa, sumo ou cerveja.

7 — Condigdes de participacao

Poderdo participar todas as pessoas com idade superior a 14 anos, desde que se sintam em
perfeitas condicoes de saude. Para os mais cansados que ndo estejam ou ndo se sintam em
condicOes de fazer a etapa seguinte, sera facultado um autocarro que os colocara no fim dessa
etapa de forma a recuperarem e participarem na etapa seguinte.

8 — Etapas

Cada etapa tera a sua hora de partida, depois de uma neutralizacdo de 20 ou 50 minutos no
caso do almoco. Os participantes que chegarem ao fim da etapa, depois do pelotdo partir para
a seguinte, serdo conduzidos para o autocarro que os transportard até ao fim daquela que
deveriam ter realizado.

Grau de dificuldade média das etapas: 3,5 numa escalade 0 a 5.

Descricdo das etapas:

12 Etapa

Sesimbra/Parque do Alambre - 12 kms

Grau de dificuldade 3

Paragem de 20 minutos

22 Etapa

Parque do Alambre/Alto da Califérnia - 6,5 Kms

Grau de dificuldade 4

Paragem de 50 minutos

32 Etapa

Alto da Califérnia/Castelo de Palmela - 11 Kms

Grau de dificuldade 3

Paragem de 10 minutos

42 Etapa

Castelo de Palmela/Castelo de Setubal (Fortaleza de S. Filipe) - 12,5 kms

Grau de dificuldade 4

Paragem 10 minutos

52 Etapa

Fortaleza de S. Filipe/Parque Urbano de Albarquel (PUA) - 2 kms

Grau de dificuldade 1

9 — Seguro e assisténcia paramédica:
Todos os participantes estardo cobertos por um seguro desportivo da Camara Municipal de
Setubal. A Marcha serd acompanhada por ambulancia e pessoal socorrista que se concentrara



em cada neutralizacgdo. Mesmo assim os guias serdo portadores de um kit de primeiros
socorros para algum acidente de menor gravidade que eventualmente possa surgir.

11 — Documentagao

Os participantes serdo portadores de um “Passaporte” individual que lhes permite:

- O acesso aos autocarros para o transporte de Setubal para Sesimbra as 05h45m;

- O transporte entre etapas caso sintam essa necessidade;

- Ao almogo e restantes abastecimentos;

- As lembrancas de participacdo;

- A certificagdo por cada etapa concluida.

Nota: Os participantes que nao realizem uma qualquer etapa, ndo serao certificados nesse
percurso.

12 — Inscrigdes

A participa¢do no evento obedece a uma inscri¢ao prévia que encerra no dia 28 de Maio de
2016 ou até se esgotarem as 200 vagas.

As taxas de inscricdo sdo:

- 15€ (quinze euros) até 20 de Maio;

- 18€ (dezoito euros) de 21 Maio a 28 Maio.

A inscricdo devera ser efetuada por mail para lebresdosado.geral@gmail.com

No mail deve constar o nome completo, morada (apenas a localidade) e data de nascimento
de cada elemento participante. E imprescindivel o envio do comprovativo de pagamento. A
inscricdo so6 serd efetivamente considerada apds este procedimento.

NIB 0035 0752 0000 5276 9309 6 ou
IBAN PT50 0035 0752 0000 5276 9309 6 da A.A. Lebres do Sado.

13 — Secretariado

O secretariado funcionara na sexta-feira, 3 de Junho entre as 19h00m e as 21h30m e no
proprio dia, sabado 4 de Junho das 5h00m as 5h30m no Parque Urbano da Albarquel sito a
poente de Setubal e com as coordenadas GPS 382 30’ 58,05 °'N e 82 54’ 30, 87”’0.

O secretariado fard a entrega do Passaporte; necessario para a participagdao na Marcha e os
prémios de presenca.

14 — Prémios
Troféu e outros (ainda e se possivel a definir).

15 — Equipamento

Os participantes deverao levar roupa e cal¢ado adequado ao clima e a distancia. Aconselha-
se também o transporte de uma mochila com os seus haveres pessoais, protetor solar, frutos
secos (passas, figos, nozes, tamaras, etc) e um cantil com agua.

16 — Cancelamento

N3do estd previsto o adiamento ou a anulacdo da Marcha devido as condi¢Ges climatéricas,
salvo se as mesmas forem notoriamente desfavoraveis. Por este motivo, a organizacdo poderd
vir a efetuar algumas alteragGes no percurso.

Outras alteracbes poderdo vir a ser efetuadas a este regulamento se a organizacdo assim o
entender como necessarias, comprometendo-se contudo a divulga-las pelos meios habituais
disponiveis.
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