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« firea da pratica do exercicio fisico
* Posto de Consulta de Medicina Desportiva

Requlamento 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: 25 de Setembro de 2022 (Domingo)

Horario: 08H15 — 13H00

Local: Pavilhédo Polidesportivo Tap Seac

Competigao: Provas individuais e combinadas de aptid&o fisica

Destinatarios:

6.1 Individuos nascidos entre 1967 e 2009, portadores de documento de identificagdo valido emitido pela
entidade competente da RAEM

6.2 Portadores do comprovativo valido do resultado negativo do teste de acido nucleico realizado nas 72 horas
antecedentes

Categorias e regras:
7.1 Provas individuais

Categoria de juvenis (nascidos entre 2007 e 2009):

Saltos de ida e volta
Tema 1 sobre uma caixa
pliométrica de 60cm

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

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

Tema 2 Salto Burpee
correctamente

Corrida de ida e
volta

Tema 3 30m x 8, vence aquele que terminar em menor tempo

Categoria Open (nascidos entre 1967 e 2006):

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

Prancha abdominal

Tema 1 . .
isomeétrica

Traccdo na barra fixa: na posicdo inicial, a barra deve ser
segurada com as maos em pronagdo (palma das maos para
frente), corpo suspenso. Seguindo a um tempo pré-determinado
de 3 segundos: o participante parte da posicdo inicial com os
Elevagao/flexdo de| bragos esticados e posicionados na largura dos ombros, flexiona
bragos na barra fixa os bragos, fazendo com que o queixo ultrapassa a barra,

Tema 2

com impulso/balango do corpo/pernas. Vence aquele que efectuar
0 maior numero de vezes. Largar a barra por qualquer motivo
implica a finalizagéo da prova.

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

Tema 3 Salto Burpee
saltos correctamente

Tema 4 Corrida de ida e volta | 30m x 8, vence aquele que terminar em menor tempo
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7.2 Provas combinadas (nascidos entre 1967 e 2004):
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Individual

Por equipas

Dos exercicios abaixo indicados, vence aquele que
efectuar correctamente e terminar em menor tempo:

® Deslocamento lateral com elastico no joelho:
30m

®  Salto Burpee: 10 vezes

® |evantar/Virar pneu (40 kg): 30m

® Corrida de ida e volta: 30m x 2

Dos 3 elementos que constitui uma equipa, tera que ter
pelo menos um elemento feminino. Vence a equipa que
conforme as exigéncias estipuladas conseguir terminar
0S exercicios em menor tempo;

® Levantar/Virar pneu em estafeta (40KG): 4 x 15m

®  Salto coelho progressivo em 3: 30m

® Transporte do saco de areia em 3 (100KG): 30m

7.3 Sera determinado os 3 mais bem classificados de cada prova. Caso haja concorrentes com a mesma

pontuacao, tera que efectuar nova disputa até apurar o vencedor.

74 Em caso de incumprimento das regras (com base no video de demonstragdo), na primeira vez de
incumprimento o concorrente sera penalizado com 10 segundos a mais no tempo de concluséo, duas vezes
sera penalizado com 20 segundos a mais e trés vezes o concorrente sera desclassificado.

7.5 A Organizacéo tem direito de reiniciar a prova quando outros concorrentes sofrerem impactos causados pelo

incumprimento das regras.

Prémios:
8.1 Provas individuais:

Categoria de Juvenis:

Classificagao . o
masculinos e femininos

Categoria Open:
masculinos e femininos

1.2 Classificado L )
e acessorios desportivos

Pacote de suplementos nutricionais (maior)

Pacote de suplementos alimentares desportivos
(maior) e acessorios desportivos

2.° Classificado L )
e acessorios desportivos

Pacote de suplementos nutricionais (médio)

Pacote de suplementos alimentares desportivos
(médio) e acessorios desportivos

Pacote de suplementos

3.° Classificado - .
(menor) e acessorios desportivos

nutricionais

Pacote de suplementos alimentares desportivos
(menor) e acessorios desportivos

8.2 Provas combinadas:

Classificagao Individual: masculinos e femininos Por equipas
Pacote de suplementos alimentares L ,
0 o L . .. | Pacote de suplementos nutricionais (maior) e
1.° Classificado | nutricionais ~ (maior) e  acessorios - .
. acessorios desportivos
desportivos
Pacote de suplementos alimentares L .-
o - o e . .| Pacote de suplementos nutricionais (médio) e
2.° Classificado | nutricionais ~ (médio) e  acessorios - ,
. acessorios desportivos
desportivos
Pacote de suplementos alimentares S
o . . .. |Pacote de suplementos nutricionais (menor) e
3.° Classificado | nutricionais ~ (menor) e  acessorios - ,
. acessorios desportivos
desportivos
Observagdes:
® Sera atribuido prémios aos 3 mais bem classificados nas diferentes provas e categorias caso 0 nimero de

participantes/equipas for 10 ou superior.

°
participantes/equipas for entre 8 e 9.
°
participantes/equipas forentre 6 e 7.
o

participantes/equipas for inferior a 6.

Sera atribuido prémios aos 2 mais bem classificados nas diferentes provas e categorias caso 0 nimero de
Sera atribuido prémio ao mais bem classificado nas diferentes provas e categorias caso o numero de

Ndo sera atribuido qualquer prémio nas diferentes provas e categorias caso o0 numero de
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9 Data e formas de inscri¢ao:
Formas Meios Data
Online https://buy.gooutmall.com/desafiosfisicos A partir de hoje até as 12 horas (meio dia)
de 19 de Setembro
Os interessados podem fazer a inscri¢éo, até 20 minutos antes de cada prova, na GO OUT MALL,
Presencial | plataforma indicada pela Organizacdo. Ap6s a inscricdo, os participantes podem fazer
no local directamente no posto de chamada o registo presencial com o codigo QR e o seu documento de
identificacao.

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

10 Taxa de inscrigao:

11

Categoria | MOP 100/pessoa (os participantes podem escolher os temas em que vai
Provas individuais de Juveqis participar) — .
Categoria | MOP 180/ pessoa (os participantes podem escolher os temas em que vai
Open participar)
Provas Individual | MOP 180/ pessoa
combinadas Por | MoP 280/equipa
equipas
Programa de competigao:
Horario Tema
8:15-8:45 Chamada
Provas individuais
Categoria Open Categoria de Juvenis
9:00 - 12:00 1) Prancha abdominal isométrica 1) Saltos de ida e volta sobre uma caixa
2) Elevacao/flexdo de bragos na barra fixa pliométrica de 60cm
3) Salto Burpee 2) Salto Burpee
4) Corrida de ida e volta 3) Corrida de ida e volta
Provas combinadas
12:00 - 12:30 1) Individual
2) Por equipas
12:30 Distribuicao de prémios
13:00 Encerramento da actividade

12 Medidas de seguranca:
12.1 Para garantir a seguranca, os participantes devem apresentar uma boa condigao fisica para participarem no
evento. A actividade nédo é destinada a pessoas que haja pressao alta, doencgas cardiacas, perturbacdes das
costas/pescogo, tonturas frequentes, em estado de gravidez ou outras condigbes de saude que devem ser
evitadas a participagao de iniciativas desta natureza;
12.2 A inscrigdo apos efectuada, implica a sua concordancia das regras estipuladas no presente regulamento, e
considera que sua condigéo fisica esta apta a participar no evento, assumindo toda a responsabilidade pela
sua saude durante a actividade.
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13 Medidas especiais:
13.1 Todos os participantes que entrem no local devem:

®  Apresentar o comprovativo valido do resultado negativo do teste de acido nucleico realizado nas 72 horas
antecedentes;

®  Usar mascara;
®  Efectuar a medigao da temperatura corporal;
®  Apresentar o “Cddigo de Saude de Macau” do proprio dia.

13.2 Devem usar mascara durante todo o tempo, excepto o periodo de competicdo, bem como manter o
distanciamento adequado entre participantes.

Nota: Em caso de existir qualquer duvida ou omiss@o no presente Regulamento, a Organizagao reserva-se o
direito de tomar uma decisao final sobre a matéria.

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



