REGULAMENTO HEROES RACE

ITAPEMIRIM-ES

1. EVENTO
HEROES RACE, etapa Itapemirim (ES), sera realizado no dia 22 de janeiro de 2022 a partir das 15h. A etapa tera
6Km de distancia e 12 (doze) obstaculos. Nos proximos dias divulgaremos fotos do percurso. Porém, se
preparem, porque pelo menos 10 (dez) obstaculos estardo na areia da praia.

2. LOCAL
A etapa Itapemirim serd realizada entre as Praias de Itaoca e Itaipava, porém a concentra¢do (obstaculos
artificiais), largada e chegada dar-se-a nas areias da Praia de Itaoca.

3. DO DESENVOLVIMENTO DA PROVA

3.1 PROTOCOLO - Em atendimento ao Decreto Estadual n? 4.736-R e Portaria da SESA n2 186-R, o evento
seguird o PROTOCOLO SANITARIO definido pelo Governo do Estado do ES. Sendo assim, a prova serda
realizada em baterias com intervalo de no maximo 1 minuto (60 segundos). Cada bateria individual sera
composta por no maximo 03 (trés) atletas e, nas categorias mistas, por no maximo de 09 (nove) atletas.

3.2 LARGADAS - As primeiras largadas serdo realizadas com os atletas inscritos nas categorias individuais
masculina e feminina respeitando, se possivel, largadas com atletas do mesmo sexo. Na sequéncia daremos
as largadas das categorias mistas, também respeitando, se possivel, a preferéncia de largada para categorias
mistas com a mesmas formacgdes (dois homens e uma mulher e/ou duas mulheres e um homem). Tanto nas
categorias individuais, bem como nas categorias mistas, largardo trés atletas e/ou trés equipes por vez.

3.3 PENALIDADES - Durante a prova todos os participantes sdo convidados e desafiados a transpor os
obstaculos. O atleta e/ou a equipe que ndo conseguir transpor o obstaculo ira sofrer uma penalidade que
serd uma sequéncia de 10 (dez) BURPEES, a saber:

Consiste em dois componentes. No “fundo” do burpee, o corpo e as pernas sdo retos e, paralelas ao chao,
com uma flexdo de bragos completa com peito tocando o chdo. No “topo” do burpee o corpo e as pernas
sdo retos e, perpendiculares ao chdo, com as maos acima das orelhas, e um salto com os pés saindo do chao.

OBSERVACAO - Caso o atleta solo e/ou algum dos atletas da equipe n3o consiga cumprir a penalidade do
BURPEE, essa sera transformada em penalidade por tempo, ou seja, serd acrescentado 1 minuto ao tempo
final (solo e/ou equipe) por cada penalidade ndo cumprida.

3.4 Em cada obstaculo haverd um fiscal e um Penalty Box informando sobre a penalidade a ser cumprida. No
caso de equipes, mesmo que somente um dos participantes ndo transponha os obstdculos, todos pagarao
os BURPEES.

OBSERVACAO - Os atletas inscritos em equipes mistas deverdo estar o tempo todo juntos. A auséncia de
um dos participantes nos obstaculos e/ou postos de controle caracterizara o abandono de prova da equipe,
ficando a mesma automaticamente desclassificada, porém nao impedida de completar a sua prova.

3.5 FISCAIS DE PROVA - Estdo autorizados pela organizagdo a acompanhar, auxiliar, denunciar e desclassificar
qgualquer equipe ou atleta da categoria individual durante o desenvolvimento da prova, caso as equipes ou
participantes individuais ndo sigam o previsto no regulamento.

3.6 LARGADAS E HORARIOS - As “largadas” serdo dadas com um intervalo de no maximo 1 minuto (60
segundos). A sequéncia de “largadas” serd fornecida pela organizacdo do evento, sendo que a primeira
“largada” acontecera as 15h. O atleta e/ou equipe que perder seu hordério ird para o final da fila de largadas
(individual e/ou mista).
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OBSERVACAO:

- Como as largadas serao sequenciais, todos os atletas individuais e equipes mistas deverao estar prontos
para largarem as 15h.

- O tempo a ser apurado é o liquido.

- O tempo maximo de competi¢do sera de 2h30min.

3.7 OBSTACULO - E o local de passagem obrigatdria para a equipe competidora, ou competidores individuais.
Os obstaculos serdo fiscalizados por fiscais de prova.

O HEROES RACE etapa Itapemirim serd composto por trés baterias de obstaculos. Duas baterias de
obstaculos artificiais montados na arena de chegada/largada e uma bateria, com dois obstaculos, montada
no percurso da prova, perfazendo um total de 12 (doze) obstéculos.

3.7.1 PRIMEIRA BATERIA DE OBSTACULOS

3.7.1.1 TROPECO - E uma sequéncia de trés barreiras com intervalo de 3m entre elas com
altura de 70cm, em que os participantes devem saltar por cima;

3.7.1.2 RASTEJO - E uma pista de rastejo com 2m de extensdo com 60cm de altura, em que
o limitador é uma tela treligada;

3.7.1.3 ESCALADA 602 - E uma transposi¢do de uma parede com rede de prote¢do com 3m
de altura e inclina¢do de 60°;

3.7.1.4 PASSEIO DA PREGUICA - E uma transposicdo suspensa com 2,5m de altura do ch3o.
3.7.2 SEGUNDA BATERIA DE OBSTACULOS

3.7.2.1 Consiste em uma corrida de 6km com 90% de corrida na areia, podendo ter uma parte
em estrada de chado e pavi-s. Nesse percurso de 6Km serdo montados dois obstaculos
surpresa.

3.7.3 TERCEIRA BATERIA DE OBSTACULOS

3.7.3.1 PISTA MAXIMO/MINIMO - E uma pista com obstaculos baixos e altos. Nos obstaculos
baixos (70cm) se passa por baixo e, nos obstdculos altos (1,20m), se passa por cima;

3.7.3.2 PAREDE DE ESCALADA BAIXA - E uma sequéncia de duas paredes de mini escalada
com 2m, com algumas “pegadas” disponiveis que os atletas devem transpor;

3.7.3.3 ESCALADA 60° COM CORDA - Os atletas escalam uma parede com 60° de inclinagdo
e 2,5m de altura com ou sem ajuda de cordas.

3.7.3.4 TORA DA PRESSAO - Os atletas percorrem uma pista de uns 60m carregando uma
tora da madeira com aproximadamente 70cm de comprimento e 20cm de didmetro
(8). No caso do trio, a tora tera aproximadamente 2m, também com um didmetro (@)
de 20 cm. Os trés atletas devem carregar a tora;

3.7.3.5 GELEIRA DO VERAO - E uma piscina com 4gua gelada em que os atletas deverdo
caminhar dentro dela até o ponto de saida.

3.7.3.6 PORTICO DE CHEGADA - E o Ultimo obstaculo a ser finalizado em uma pequena rampa
gue culminara com a linha de chegada do pértico.

4. DOS POSTOS DE HIDRATACAO - Serdo disponibilizados quatro postos de hidratagdo, a saber:
4.1 LARGADA/CHEGADA - Neste posto, antes da largada, os atletas poderdo abastecer suas mochilas de

hidratacdo e/ou garrafinha de hidratacdo além de consumir a dgua desejada.
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Na chegada, da mesma forma, o posto estara disponivel para hidrata¢do dos atletas. Apds a chegada, serdo
disponibilizadas frutas da época.

Nesse posto serdo utilizadas bombonas com agua gelada e é de suma importancia que os atletas
compreendam que a agua e frutas disponiveis sdo para o consumo de atletas e equipe de trabalho. Face ao
exposto, solicitamos que nao compartilhe essa agua e frutas com pessoas que nao estejam participando do
evento.

4.2 POSTOS DE HIDRATACAO AVANCADOS - Iremos oferecer trés postos de hidrata¢do avancados, sendo:
4.2.1 POSTO 1 - Ficard aproximadamente 200m antes do obstaculo surpresa da ida.
4.2.2 POSTO 2 - Ficard aproximadamente 200m antes do obstdculo surpresa da volta.

ATENCAO: Haverd lixeiras logo a frente dos postos de dgua no percurso. Pedimos que
procurem descartar os residuos nessas lixeiras.

OBSERVACOES:
- Orientamos ao atleta que leve sua mochila de hidratacdo e/ou garrafinha de hidratacgao.

- Ap0ds os postos de hidratagao, havera um staff orientando o local limite para descarte de copos vazios. Vamos
preservar a natureza!

5. DOS EQUIPAMENTOS E VESTIMENTAS - Por se tratar de uma corrida com obstaculos, orientamos os atletas
que utilizem mochilas de hidratagao, luvas, calgados fechados...

6. DO ATENDIMENTO MEDICO - A organiza¢do do evento ird disponibilizar para o evento duas ambulancias.
6.1 AMBULANCIA UTI - Estard disponivel na area de Chegada/Largada;
6.2 AMBULANCIA DE REMOGAO - Estara disponivel mais préximo ao retorno da corrida.

OBSERVACAO - Em caso de necessidade de remog3o para hospital, o atleta sera removido para um hospital
publico. Caso o atleta tenha plano de saldde e queira ser encaminhado para um hospital credenciado,
precisa informar ao responsdvel pelo atendimento. Essa orientagdo também pode partir de um familiar.

7. DAS INSCRICOES - As inscrigdes serdo realizadas no site www.veraotvgazetasul.com.br

7.1 No ato da inscrigdo o participante ird marcar o tamanho de sua camisa. Iremos disponibilizar quantidades
por tamanhos de camisas. Com o decorrer das inscrigdes pode ser que alguns tamanhos ndo estejam mais
disponiveis. Neste caso, por ser brinde, o atleta precisa selecionar outra opcdo de tamanho disponivel.

OBSERVACAO: OS ATLETAS NAO SAO OBRIGADOS A CORREREM COM A CAMISA DO EVENTO.
7.2 NUMERO DE PARTICIPANTES - As inscri¢des estdo limitadas em um nimero total de 300 participantes.
7.3 DOS INSCRITOS

7.3.1 IDADE - Todos devem ter idade igual e/ou superior a 18 anos de idade na data da realizacdo
da etapa/evento.

7.3.2 CATEGORIAS DE PARTICIPACAO
7.3.2.1 INDIVIDUAL - Masculina e feminina.

7.3.2.2 EQUIPES - Composta por trés atletas, sendo pelo menos um dos participantes, do
sexo oposto.

7.4 DOS PRAZOS - As inscricdes para o HEROES RACE estardo abertas no periodo de 09 de dezembro de 2021
ao dia 17 de janeiro de 2022, desde que em data anterior as vagas nao tenham sido preenchidas;
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7.5 DOS VALORES

7.5.1 O valor da inscricdo serd de R$125,00 (cento e vinte e cinco reais) para atleta individual e
R$345,00 (trezentos e quarenta e cinco reais) por equipe (trés participantes).

OBSERVACOES:
- AS INSCRICOES SAO INTRANSFERIVEIS;

- A ORGANIZACAO PODERA AUMENTAR E/OU DIMINUIR O NUMERO DE PARTICIPANTES SEM AVISO
PREVIO.

8. DA ENTREGA DEKIT ATLETA

8.1 A entrega do kit atleta ira acontecer no dia 22 de janeiro na ARENA da prova que fica na Praia de Itaoca,
Itapemirim. O horario de entrega de kit atleta sera das 08h as 14h.

Observagdo: Nao deixe para pegar seu kit atleta na ultima hora de retirada. As 14h, impreterivelmente,
encerraremos a entrega do kit atleta.

8.2 O kit atleta individual poderd ser retirado por terceiros, desde que autorizado pelo atleta inscrito. A
autoriza¢do pode ser apresentada pelo WhatsApp com um texto simples de autorizagdo acompanhado da
foto da carteira de identidade e nimero de telefone do atleta inscrito. No caso de equipe mista, um dos

atletas da equipe podera retirar o kit.

OBSERVACAO: NAO HAVERA ENTREGA DE KIT ATLETA FORA DO HORARIO.

9. DOKIT ATLETA - O kit atleta serd composto por uma sacochila, uma camisa alusiva ao evento, nimero de peito
e chip. Ainda poderdo compor o kit atleta brindes oferecidos pelos patrocinadores.

10. CATEGORIAS EM DISPUTA
10.1 CATEGORIA INDIVIDUAL, nos naipes masculino e feminino.

10.2 CATEGORIA MISTA, formada por trés atletas, sendo que um dos participantes devera ser do sexo oposto
aos dos outros dois(uas) companheiros(as).

11. PREMIACAO
11.1 MASCULINO INDIVIDUAL - Do primeiro ao terceiro colocado geral - troféu alusivo ao evento;
11.2 FEMININO INDIVIDUAL - Da primeira a terceira colocada geral - troféu alusivo ao evento;

11.3 CATEGORIA MISTA - DOIS HOMENS E UMA MULHER - Da primeira a terceira colocacdo - troféu alusivo ao
evento (01 troféu por atleta);

11.4 CATEGORIA MISTA — DUAS MULHERES E UM HOMEM - Da primeira a terceira coloca¢do — troféu alusivo
ao evento (01 troféu por atleta);

11.5 Todos os atletas que completarem a prova receberao medalha de participacao.
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12. DA CRONOMENTRAGEM - A cronometragem oficial da prova estard a cargo da Chiptiming com dois postos de
controle. O tempo de cronometragem sera por tempo liquido, ou seja, espaco de tempo entre a largada e
chegada acrescido com o tempo de penalidade (quando houver).

13. DAS DUVIDAS E OUTRAS INFORMACOES - Os contatos poderdo ser feitos através do WhatsApp 27 99969-1746
e/ou e-mail cafroes@terra.com.br (Carlos Frées).

14. DAS DISPOSICOES GERAIS

14.1 0 Organizador, primando pela seguranca dos atletas, podera determinar a suspensdo da corrida, iniciada
ou n3o, por questdes de seguranca publica, vandalismo, condi¢des climaticas e/ou outros motivos de forga
maior. Caso a prova seja suspensa, por qualquer um desses motivos, esta serd considerada realizada e ndo
haverd designa¢do de uma nova prova.

14.2 Em virtude de decretos e/ou portarias governamentais, o ORGANIZADOR se reserva o direito de alterar a
data, local e/ou percurso da prova a qualquer tempo. Tal alteracdo sera divulgada no site de inscri¢do da
prova.

14.3 Os atletas ficam cientes que deverao assumir no ato da inscrigdo todos os riscos e danos das eventuais
condigBes previstas no item 14.1 e 14.2 das disposi¢des gerais, ndo gerando qualquer responsabilidade
para a organizagdo da prova.

14.4 Na hipdtese de cancelamento da inscri¢do ndo havera devolugdo do valor pago.

14.5 Na hipdtese de adiamento da corrida e a consequente divulga¢do de nova data nao havera devolugao do
valor da inscricdo.

14.6 Na hipdtese de cancelamento da corrida (sem divulgacdo de nova data), os inscritos deverao solicitar o
reembolso da inscri¢do.

15. TERMO DE RESPONSABILIDADE/DECLARACAO

Eu, "identificado no cadastramento da inscri¢do", no perfeito uso de minhas faculdades, DECLARO para os devidos
fins de direito que:

1. Estou ciente de que a prova HEROES RACE, etapa Itapemirim (ES), se trata de uma corrida de obstaculos
e, em seu percurso, além dos obstaculos artificiais descritos nas informacées do evento, terd obstaculos
naturais (areia da praia) em 90% de seu percurso;

2. Estou em plenas condicdes fisicas e psicoldgicas de participar desta PROVA e estou ciente que ndo existe
nenhuma recomendacdo médica que me impeca de praticar atividades fisicas;

3. Assumo, por minha livre e espontanea vontade, todos os riscos envolvidos e suas consequéncias pela
participacdo nesta PROVA (que incluem possibilidade de invalidez e morte), isentando a Oficina do Esporte,
seus organizadores, realizador, colaboradores e patrocinadores DE TODA E QUALQUER
RESPONSABILIDADE por quaisquer danos materiais, morais ou fisicos, que porventura venha a sofrer,
advindos da participacdao nesta PROVA;

4. Estou ciente das penalidades e possivel desclassificacdo que posso sofrer, caso descumpra o regulamento
ou cometa falta grave. Excluo meu direito de reclamacdo sobre tais aspectos da prova;

5. Autorizo o uso de minha imagem, assim como familiares e amigos, para fins de divulga¢do do evento, por
fotos, videos e entrevistas em qualquer meio de comunicac¢do, sem gerac¢do de 6nus para os realizadores,
organizadores, midia e patrocinadores;

6. Estou ciente que na hipdtese de suspensdo da prova por questdes de segurancga publica todos os eventuais
custos referentes a locomocao, preparacado, estadia, inscricdo, entre outros gastos despendidos pelo atleta
serdo suportadas Unica e exclusivamente por mim, isentando a Comissdo Organizadora e a empresa
responsavel pelo ressarcimento de qualquer destes custos;
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7. Estou ciente que devo fazer o uso de vestimentas apropriadas para a execucdo do evento (calgdo, calga,
camiseta, luvas, apitos e calcado fechado);
8. Li, conheco, aceito e me submeto integralmente a todos os termos do regulamento da PROVA,;

9. Compreendi e estou de acordo com todos os itens deste TERMO DE RESPONSABILIDADE/DECLARACAO,
isentando assim quem quer que seja, de toda e qualquer responsabilidade legal de tudo o que vier a
ocorrer comigo por consequéncia da minha participacao nesta PROVA.

O ACEITE A ESSE TERMO DE RESPONSABILIDADE/DECLARAGAO, SERA DADO COM A CONCRETIZAGAO DE
SUA INSCRICAO NO HEROES RACE, ETAPA ITAPEMIRIM (ES).
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