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Domingo

Regulamento do Torneio de Aptidao Fisica

Objectivo: O evento abrange contelidos como desafios de aptiddo fisica, actividade de sensibilizagdo para a
pratica desportiva e medicina desportiva, etc. Esperamos que os residentes possam através desta actividade dar
0 seu primeiro passo de criarem habitos de pratica desportiva, que seja um momento de intercdmbio entre
pessoas treinadas de se auto-desafiarem.
Data: 17 de Setembro de 2023 (Domingo)
Horario: 08H15 — 13H00

Local: Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac

Competigao: Provas individuais e combinadas de aptid&o fisica

Destinatarios: Individuos nascidos entre 1968 e 2010

Categorias e destinatarios:

7.1

Provas individuais
- Categorias:

Juvenis

nascidos entre 2008 e 2010

Open

nascidos entre 1968 e 2007

- Tipos de prova (podem optar em participar uma ou mais provas):

1 |Prancha abdominal
isométrica

Vence aquele que conseguir manter mais tempo na
postura correcta (sera adicionado ao participante uma
carga de 5 kg em cada 5 minutos)

2 |Salto Burpee

Vence aquele que dentro de um minuto, fizer maior
nimero de saltos correctamente

3 |Corrida de ida e volta

30m x 8, vence aquele que terminar em menor tempo

7.2 Provas combinadas: (nascidos entre 1968 e 2007)
Vence aquele que efectuar correctamente os exercicios solicitados em menor tempo, sendo 4 minutos o

tempo limite para finalizar todas as provas abaixo indicadas.

Individuais

Por equipas

Numa pista de 15m onde o participante terd de deslocar uma ida e

volta:
)

Desloca empurrando o trend até a outra margem a uma distancia
de 15m e regressa ao local de partida.

Desloca transportando um saco de areia de 15 kg, coloca sobre
o treno e regressa (repete 0 mesmo exercicio por 3 vezes,
ficando num total de 45Kg sobre o trend. (Para a categoria
masculina)

Desloca transportando um saco de areia de 15 kg, coloca sobre
o treno e regressa (repete 0 mesmo exercicio por 2 vezes,
ficando num total de 30Kg sobre o trend. (Para a categoria
feminina)

Salto Burpee: Para a categoria masculina tera de fazer 10 Saltos
Burpee, junto do trend, no final do ultimo transporte do saco de
areia antes de regressar ao local de partida.

Levantar/Virar pneu (30 kg): Para a categoria feminina, apds ter
finalizado o transporte dos sacos de areia e regressado ao local
de partida, percorre a uma distancia de 15m (uma ida e uma
volta) levantando/virando um pneu 30kg ao longo do percurso.
Apds ter concluido os exercicios acima indicados, do local de
partida, recolhe o trené puxando a corda que se encontra
fixada nele até que trend corta a meta.

1-

Numa pista de 15m cada elemento da equipa
tera de deslocar uma ida e volta conforme a
sequéncia de exercicios abaixo indicados:

O primeiro elemento da equipa desloca do

local de partida transportando um saco de areia
de 15 kg, coloca sobre o trend e regressa
(repete 0 mesmo exercicio por 3 vezes, ficando
num total de 45Kg sobre o trend. Do local de
partida, recolhe o tren6 puxando a corda que se
encontra fixada nele até que trend corta a meta.
De seguida, o segundo elemento da equipa ira
efectuar as mesmas tarefas e assim por diante
até o terceiro elemento terminar.
Numa pista de 15m, a equipa tera de efectuar
uma ida e uma volta, transportando um saco de
areia de 15Kg, passando de um elemento para o
outro, atendendo que n&o é permitido deslocar
com 0 saco na ma@o e o avango é alcangado
através do passe entre eles até regressarem ao
local de partida.
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Nota: 1) Sera determinado os 3 mais bem classificados de cada prova. Caso haja concorrentes com a mesma
pontuacao, terd que efectuar nova disputa até apurar o vencedor.
2) Para cada infracgéo as regras (com base no video de demonstragao), sera penalizado, adicionando 10
segundos no seu tempo final.

7.3 Melhor em Aptidao Fisica :

7.3.1 Sera incluido no concurso do “Melhor em Aptidao Fisica” todo aquele que tenha participado nas 3
provas individuais, como também nas provas combinadas na categoria dos individuais.

7.3.2 Forma de Pontuagéo

Pontuagéo obtida em cada Pontuagao obtida nas provas
prova individual combinadas
10 20
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14

Classificagao
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< De acordo com o somatdrio das pontuagdes obtidas sera apurado os 3 melhores classificados
<> Em caso de obter a mesma pontuagéo final, vence aquele cuja classificagdo em cada tipo de
prova obtiver melhor classificagéo.

8 Prémios (cuples para aquisicdo de equipamento/material desportivo):

Provas individuais Provas combinadas MelhorF?;?céptidéo
Categorias Juvenis: Masc.. e Fem Individuais Por equipas (Masc. e Fern)
Open: Masc.. e Fem (Masc. e Fem.) : -
1 lO
Classificado 500 1000 1200 1500
2.0
Classificado 300 800 1000 1000
3.0
Classificado 100 600 800 800

Nota: 1) Sera atribuido prémios aos 3 mais bem classificados nas diferentes provas e categorias caso 0 nimero

de participantes/equipas for 10 ou superior.

2) Sera atribuido prémios aos 2 mais bem classificados nas diferentes provas e categorias caso 0 nimero
de participantes/equipas for entre 8 e 9.

3) Sera atribuido prémio ao mais bem classificado nas diferentes provas e categorias caso o0 nimero de
participantes/equipas for entre 6 e 7.

4) Nao sera atribuido qualquer prémio nas diferentes provas e categorias caso o numero de
participantes/equipas for inferior a 6.
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Formas de inscri¢ao:

Formas Meios Data

A partir de hoje até as 12 horas

Online | https://buy.gooutmall.com/desafiosfisicos (meio dia) de 14 de Setembro

Presencial | Os interessados podem fazer a inscrigdo, até 20 minutos antes de cada prova. Apds a inscrigao
no local efectuada com sucesso, apresenta o email de confirmagao no posto de chamada.

* Caso a Organizagdo detectar a apresentagdo de dados pessoais falsos, sera penalizado com a
desclassificacao.

10 Taxa de inscrigao:

- MOP50.00 Provas individuais / Por equipas
- Para concorrentes que se inscreveram a titulo individual, poderdo participar em uma ou mais provas individuais

11 Programa de competicao:

Horario Contetdo
8:15-8:45 Chamadas
Provas individuais
9:00 - 11:30 . . o
(Categoria Open e Juvenis a decorrer em simulténeo)
Provas combinadas
11:30 - 12:30 e . o
(Provas individuais e por equipas a decorrer em simultaneo)
12:30 Distribuicao de prémios
13:00 Encerramento da actividade

12 Medidas de seguranga:

12.1.1 Para garantir a seguranca, os participantes devem apresentar uma boa condigao fisica para participarem

no evento. A actividlade ndo é destinada a pessoas que haja pressdo alta, doengas cardiacas,
perturbacbes das costas/pescogo, tonturas frequentes, em estado de gravidez ou outras condigbes de
saude que devem ser evitadas a participacao de iniciativas desta natureza;

12.1.2 Alinscrigdo apos efectuada, implica a sua concordancia das regras estipuladas no presente regulamento,
e considera que sua condigao fisica esta apta a participar no evento, assumindo toda a responsabilidade
pela sua saude durante a actividade.

Nota: Em caso de existir qualquer duvida ou omissdo no presente Regulamento, a Organizagéo reserva-se o

direito de tomar uma decis&o final sobre a matéria.

>Para apoiar a protecgdo ambiental, traga por favor o seu préprio cantil de agua.
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