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4 niveis de dificuldade Duas portas de entrada
153 Km de trilhos sinalizados 6 percursos marcados
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SINALIZACAD DOS PERCURSOS
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st PEPCUTSE dirfEnse & praticantes €m indoagdn, sem experaEndi & com o ressEncia T
tips de utilicydar tem e cer rodantbe, €0 o rlle oo asfale
B veide Se st ha Margem difefa de ks Fereir
ot Rt o rin Ferneira em Couce oemtines na marpem g

A partia uliizaede maRritanamente @ merme caminko, gue sferece cenigdes 4
it eansile now dels snlidas.

DESTANCIA / DISTANCE 10,8 kom /4,7 mi § TEMPO / TIME 1h= 1ha
DESNIVEL ACUMULADD | POSITIVE CLIMBING 245 m [ 804 ft

Precurio difgie 4 praticantss com peucs axperdingt, poco tenia & redlibhnei i

&M quk @ ples tem que ser firme o el Effe Erourss sEue [unhd oM @ pERCL X
weguindn nu margem diesits de @a Fersios obf cantomar s Serra de Sacks kats pafa |ads ol
Segut depot para Name £m eas & Ihes gue vB8 na sua maieria & osta atf valar a descer até
ap cerkro ubano de Walarge, chegando dests ferma w9 panio o inkie 7 Hm

DESTANCRA ' DESTAMCE 14,5 kom / % mil J/ TEMPO | TIME 1h30 = Zh
DESNIVEL ACUMULADG | POSITIVE CLIMBING 330 m / 1083 ft

Prerune drsciorafa pacs praicaniss com expetifnels, cam hes capacidads enics & bea

stEncla Msica, orde o pio & mule var el & existem passagens tCnias. O pEACUTSE
wermedho ¥ eal g centre de B em cenjunba com o werde & 2 .IZ percoere frilhas ao ko o o

iTa g Sarba besta pel led Sol & omegar a s ot a
B3 359 m de altibude. Dagul comea 3 descer passande par capela de Sant:
apala %" g Chks. e ieurds alriveiia Valongs pars Narte, sau

Barsemey, subinds depals 28 mar geoosion te Quintare, Yol :
= gatcurin sro] 4 & peceorner tog0 s vils. Separems deate 1| do Sabiadn pars bl as alto de
Barhulhia & descer Gepals para valangn
Adrweraas 0 ceréra urhano st chigar a0 ports €s initin | fm.

DESTAMCEA | DESTANCE 30,7 ko / 15 mi / TEMPO | TIAE 3h = 3hi0
DESNIVEL ACUMULADG | POSITIVE CLIMBING 834 m / 2700 M

ONDE COMER /W

Mrmamins Parmands o Sl | Masusl Recha s Filhe, Les
Zua Mitatuthe, 5 Foia Coritril i Cammps,

Tik =251 307 150 543 Tl 381 234 225 741 THa =151 224 174 750

Valznga Campe falzngo) Camp Makarge]

Ferrurse drigho o praticantes oam EeCa e niEe, pEICS 1Eoicn & resitEncla Rsica normal em e 8
Enm Bem que ser firme ou eeidve] Dae perours Sem inicis ra segunds ports de ebada de ek de Wit de

zenas de cultiva & deservabee-pe
carninhag do b batis gue 58 manlin guas
weitar fepais subir, Regre

Tormia ao lecall da inicia.

DETANCA | DISTANCE 12,4 km /7.7 mi / TEMPOTIME 1hi0 - th
DESNIVEL ACUMULADS / POSITIVE CLIMBING 315 m / 531 it

FEICUTSO dIRCaranks Ba%a B aUaIES (0™ EXpEr N, DO 103 [Rg0Hade TECTCa & b resistena s,
ends o piso § freiba variivel gor teric

segut [ustamente com o perourss azul Ma Tana maks a rordeste do percorse azul, @ DEFCUTID vermElha
ERRArS-1H B KOS 356 80 MArce geaddiics o Quintarsl. Ssgeinda pelo alto do Saldanha, com wivts solne
Valangn. val aé 2 2iba deFarhulh L ¢ dati desce para Valenpa. Fassanta n rhara & perte da parta
e ok e oening, Dosl segue par camichoe ¢ irilhas junio tg Rio Ferreiea, val st

Tie Fa wim Couen & subi & seima de Plas. Deste pents desce & segue e diegin a

airea |unte i igreja £30 Martinho de Camgo & na pante Remana sobne o Rip Femeina, para dep

a.uu b geirita das Area. vt aindda i Mgreja matiie de Sabrade antes

DESTARCIA | DIETANCE 35,6 km / 22 mi { TEMPO / TIME 3ha0 = &k
DESNIVEL ACUMULADS |/ POSITIVE CLIMERNG 532 m | J0SE 1t

Fercunin stanckl=ata s praticantes cam bastacby sxparibncis o slevads resivtinels fives, grtuna meita

lEcrice & Com loda & Ups de irihes. O perourss prets sa o8 cenire de BIt para Desle. passande soboe o ria
Erde 43 petreir ende 539 produzias a8 Lounas oe
i diregin an Sehrade. Fadsarde pela e

Wil Li & erurar b A2 para depais e junla
4. Spie a0 ahio de Quinkarel, peroeer lto o Saanha & o alto do
orgs snde [unto da cantro de Bt & juntandoein com ad
3, itk agora o lop pels st de Santa lusta Al p
i o cagelds de Santa hsts, pars depals dewcer a5 a0 centre urbane de Vallango, cheganda
a0 Centng de Bit

DISTAMCIA | DITANCE &% kom / 30,6 mi | TEMPO | TIME &h=Gh
DESNIVEL ACUMULADO | POSITIVE CLIMERNG 1150 m / 3304 it

REGRAS DE CONDUTA NOS TRILHOS

* Circuln apsran e irilhas abactan

» Terha atengda & passisiidase de cruzamento corm wrioslss:
motafizadas fod caminhed pdblicad snalicadas

+ Bespeie a siralzacie especil ca de cordicionamenia

du ulilicagio das trilkas par raste ambisnlsis cu de manube

NIVEIS DE DIFICULDADE

Piso rolante, rijo cu
asfaltado @ large, Praticamente
plane, ldeclives inferiores a 10%
corm mibdia inferior a 5%, sem
owamnsl
EA

Com pequencs
pbstdcules (altwra < 0.2 m| &
poucas passagens técnicas e

carrearos |declives inferiores 215%

cam mbdia irferior 3 10%, plso
firrme ouw estdvel]
MODERATE

Com diversos cbsticulos,
drops [altura < 0,5 m), passagens
técricas ¢ subidas desafiantes
|geclives miximas = 15% com
miadia infarior a 15%, plse muks
varideel]. Priciss de Bam contrale
de técnicas BTT @ bicicletas
de qualidage,

DIFFECULT

Bastante técrico
comm obstdcules grandes [altura >
0,5 ml & ndo evitiveis, @ grandes
subidas [declives maximos = 20%
pisa imgrevisivel], 56 para
praticantes com bastante
pxperiéncia e elevada preparagio
com biciclefas de m.' idade.

5 |:'f ERE

COMO CHEGAR

Situado a Narte da Cidade do Parte, o Centro de 87T de Valongo
localiza-ze na Traveisy 550 Deminga: em Campe (Malorge]
Para chegar pode aptar por viras solugtes

« Viatura Particullar

Vinda de Sul, seguir 2 sutoestrada &4 e salr em Valargo, seguir
& estrada nacianal = M1S Ao sentidn de Car W, wiear & diveita
fua Padre Américo = virar i direita na Travesza 530 domingos,
chegau 0 seu desting

Winda die Narte, seguir sutsestrada A4 & Lair erm Camps, virar &
siquerda, seguir a estrada naclonal - N15 no sentida de
Camposvalongo, Fua Central e Campa, wirar & esguenda Rua
Padre Amérko & virer 4 diteita na Travessza Sho Damingos,
chegou aa s=u desting

« Tranzpartes Pdblicas
Existern diversas linhas do aperadar $TCP gue servem 2 zona
ande nos encaniramas B ques cobirem Lods & Cldsde do Partg,
bem coma a periferia

Para saber fual a melbor linha 3 utilizar bem come o Tempo de
@ppra vidite @ sibe dos STOP - Valp

+ Cambela

A Cidade de Valorge pessul uma Dstaglo de Comboios,
chegado i estagda, virar & esguerda seguir = estrada naclonal
H15, na sentide e Campa, virar 4 direita Rua Padre Amdrica ¢
r -4 direita na Travessa 53o domingos. chegou 2o seu
destina,

Para saber mals informac8es e hardrios consult= o site da CP.

“oria Campe (Pavikdo Muricpal n,® 21

41°10'534°N [ 8" 28°291°W

aila Sobreds |Irdosr Saccer de Sobradel

A1 12 497N/ B7 27 55.8W

5 Mun

ipin de Valehges nio so respaniahilEs por gl ntuar acidentm



CENTRO DE
RUNNING

- VALONGO -
>

4 niveis de dificuldade Unico no pais com sinalética refletora
90 Km de trilhos sinalizados 4 percursos marcados

Local de Apoio — Parque da Cidade de Valongo



/ POINTS OF INTEREST

Camara Municipal de Valongo
City Council of Valongo

Valongo Railway Station

Estacdo de Comboio do Suséo
Susdo Railway Station

Ponte de Couce
Bridge of Couce

Ponte da Queiva
Bridge of Queiva

Ponte do Rio Siméo
Bridge of the Sim&o River

Zona de Exploragio de Ardasia
Slate Exploration Zone

Marco Geodésico de Quintarei
Cluintarei geodesic landmark

Macice Rochoso de Pias
Pias Rocky Masses

Campo
Village of Campo

Capela Sta. Justa
Santa Justa Chapel

Alfena
City of Alfena

Mldeia de Couce
Village of Couce

Fragas do Castelo (Escalada)

O 6 6 06 000606 600 O

Estacdo de Comboio de Valonge

Climbing Spot - Fragas do Castelo

1] TRILHO DO RIO FERREIRA

Um parcus o aessivala Dodxma prodimicdsded o Ao Simd o
sdoRAo Ferslm. Asua paquana distah da a0 sau dashsl
sdc proplcios Sinclagoac TellAumih g por prtada
Do O P s pErcoe S TRgan oo Ao Simdo ak
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bledvyorsdada. Oragra so @z-5a palamargam asqu ada
dorio palo dano mireds *Can b bodo 5 Fescad oras; com
grand ap mdmidads do ric e re limis dolalio da dieb,

atd & |mp onantas Fragas do © stalo”. Pouco depo Fu ma
bonbap ontefE oakavess menio do o Farals pem uma
sublda o pontom as abo do pacwso & d escHa seguinte
loa o pratia me novam ans 20 moinhoes do Tum “com o
Ry a0 p o pecwsoda vhoa

2] TRILHO DA SANTA JUSTA

Um paurss e hiclzic o TeILAunning com abuma
difuidads dadaal nolire;ao da aguns tr g s.A s Ha &
Capsla daSana 1stas aos pontos mak 2 o sa parorsm bos
daSerap emis desraralgumas de vk Esm ds

I pression art asd @V longo 2o be o Po o eas suascidades
wanras, Parn batam bdm o rsmpe Bro ssplando roo Vale
daCo waanks da desa atdp Euime do Ao Farara Uma
novasubida peb enmsh lwrao prab@nteas aunm oo loal
par dmico sobra owaly onda sa poda obsanaro sarpansar
do Ao Famrdracoma Aldeb de Couceda L dollma

descHa makabrupl lerads novo o parcurso ao Mo Sm o
Fegrassan oo pall SuEm T gam.

€ TRILHO DO PALEDZOICO

Um parcurss de méddadificuld ds qua percor s @ lgurs dos
locd s mak amb Mt das Sras de Sntadwl P ks
{CompeD S50 peo ryarn 5 single racks” e ublds amblemadcs,
a5E parcurss d)&u m dasao 3 sinalvd pae os prtcanes
daTRIIAuRNIng. Osau Fa@E oo INErsab-se duasy ass

Com a Po i da Coucaa o Ao Famd rano Loca loo m mea ror
quotaalimairia dopscwso Grand e pated o mutRgads
4reD nira-5an o Ferqus Falo 2co — umvelorno Bnal pab
sualmpotindagobgla. ndu Smbém do b “swmgmEno 5
daco mH 2" o rde o pRica & pode st asua par m anca.
Doz dign@ras ubbdado "Ebv@orda Sntaluel "isegm oo
decomdad conhecida pormulio s pak suadumza Asublda
sdcumeadada Serada FAa & Gmbam aspach |p s ndo por
dogun o izdeadmirdd balem edificudd eslanads

O TRILHO DO VALE LONGO

Umipacurss da devada o aida da pab disSinch aonds sa
parcormm @ lguns dos tflhos mals en blendbo sdo mrcdho.
Facorm 4 Faguashs @ uTedra o nsldeEvel do Concalho
@aprodma apraia de TrAlRunning ankra & Sars da
Samtalush aP B gas 5orE de Gun Gl Palass vt E
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1] TRAILOF THE FERREIRA RIVER
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(2] TRAIL OF THE SANTA JUSTA MOUNTAIN
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TRILHOS
EQUESTRES

3 niveis de dificuldade Excelentes locais panoramicos

18 Km de trilhos sinalizados Aconselhavel a todas as idades

Local de Apoio — Centro Hipico de Campo




€ PERCURSO DE INICIAGAO

Pase de curta dura

el para dtuagbes
de Inklagdc ao hiplamo. Todo © percurss sa
desenvolve em tarno do Centro Hipl
deste local para a diretta |
Plag) & regressando a0 pontd de partida pela
Zona Industdal. O pleo, Iniclalmente &m asf.

& substtuldo por caminho de terra batkda (50%]
wvoltando na fase final a0 &sfalto. Todo o caminho
& amplo & s2m Iincinagies dgnificativas.

) PERCURSO MEDIO

Passelo de curtal meda duracao, acessivel a
malcrla das passoas. do Centr

a

0 & o pont
mudanca de rums do pa

Lsufrulr da |:-a|=a ervar a fauna e

flora

€) PERCURSO MEDIO/LONGO

aEsels de medla duragao, recomendado para
praticantes N alguma experigncla @ robustes

para recuperar energlas e apreclar a palsagem. De
wolta 80 pErcurss, & direcas & adela

de Couce. Antes O3 ponte, O PEFCUNED BRgUE
em frente acompanhando o Rio Fermelra para
Mantants, & WMande & dracao 08 ragresss ao
Cantro Hiplco.

A evcecdo dos Olimos 1300 metros de perc
wde o restante tras

plso de teTa, ldedl para @ progressac equesine.

Recomendarm varlas pal
para u;ufrulr da palsagem &
flor

; para repouso e
bsarvar a fauna e
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