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CORRIDA GMF — SESC VERAO 2025

REGULAMENTO GERAL

A Corrida GMF tem como obijetivo incentivar a pratica de atividade fisica pela vivéncia da prova cheia de desafios e
com foco participativo. A prova sera realizada na quadra poliesportiva com a arena de exercicios e a corrida no Sesc.

1. PUBLICO-ALVO

Trabalhadores do Comércio de bens, servicos e turismo e publico em geral, a partir de 12 anos.

2. CATEGORIAS, DISTANCIAS E EXERCICIOS

A prova sera realizada na categoria de equipe mista 4 atletas, sendo duas inscricGes masculinas e duas femininas. A
sequéncia de exercicios serd composta por 100 repeti¢cdes de burpees, 200 agachamentos, 100 flexdes braco, 200
polichinelos e 100 abdominais remador. Ao final das repeticGes de cada tipo de exercicio, sera realizada uma corrida
de 300 metros dentro do Sesc. A prova sera realizada com revezamento dos competidores, enquanto dois fazem o
exercicio, os outros dois atletas descansam, somando as repeti¢cGes até chegar ao total de movimentos; enquanto dois
correm, dois descansam.

3. INSCRICAO

As inscricdes serdo realizadas pelo portal www.sescsp.org.br/birigui até o preenchimento do limite maximo de
inscricdes previstas. E responsabilidade do atleta, no ato da inscricdo, preencher todos os campos e fornecer os dados
pessoais corretos. IMPORTANTE: Para participar, os atletas devem estar em boa forma fisica. Sua salide e bem-estar
sdo de fundamental importancia. Todos os atletas deverdo estar em dia com rigorosa avaliacdo médica para realizagdo
da prova, pois a organizacdo nao se responsabilizara pela saude dos atletas.

4. PROVA

Data: 19 de janeiro de 2025, serdo 10 equipes divididas em 2 baterias sendo iniciadas a partir das 10h para as primeiras
equipes e as 11h para as demais.

Local: Sesc Birigui, Rua Manoel Domingues Ventura, 121, Birigui — SP.

Observacdo: o credenciamento dos atletas sera na quadra poliesportiva do Sesc, das 9h30 as 10h, para alinhamento
entre as equipes e entrega de pulseiras para as baterias das 10h e 10h45.

5. MODALIDADES

A sequéncia de exercicios sera composta por 100 repeticGes de burpees, 200 agachamentos, 100 flexdes braco, 200
polichinelos e 100 abdominais remador. Ao final das repeticGes de cada tipo de exercicio, sera realizada uma corrida
de 300 metros dentro do Sesc. A arbitragem ira avaliar as execuces de cada exercicio de forma prudente; sendo
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assim, a ndo-execucdo completa do movimento nao sera contabilizada. A prova sera realizada com revezamento dos
competidores, enquanto dois fazem o exercicio, os outros dois descansam, somando as repeticdes até chegar a total
de movimentos.

Corrida: O percurso sera dentro do Sesc em uma distancia de 300 metros, sendo a corrida ao final do total de
repeticdes de cada exercicio. A prova sera realizada com revezamento dos competidores: enquanto dois correm, os
outros dois descansam e se posicionam para o préximo exercicio. Sera considerado infracdo ndo correr o percurso
determinado pela organizacao.

6. INFRACOES

As infracOes serdo acrescidas de tempo nos resultados das baterias. Sendo 1 minuto para Corrida, e caso ocorra mais
de uma vez, sera somado as infragcdes no tempo final.

7. PREMIAGCAO

Medalha para as 3 (trés) primeiras equipes colocadas.

8. CONSIDERAGOES GERAIS

A prova sera realizada na quadra poliesportiva com areas demarcadas para os exercicios e a corrida dentro do Sesc,
sendo necessario a utilizacdo de roupas adequadas para pratica de atividade fisica.

Ndo haverd nenhum tipo de compensacdo de tempo para os competidores realizarem algum alinhamento de
estratégia com sua equipe. A pulseira de identificacdo dos atletas devera ser fixada no braco e a cronometragem do
evento serad realizada por educadores do Sesc.

Ao se inscrever no evento, o atleta o faz de forma pessoal e intransferivel, ndo havendo possibilidade de transferéncia
desta inscricdo para outro atleta. Em caso de abandono da prova, em qualquer etapa, a Comissdo Organizadora devera
ser informada. O diretor de prova poder3, seguindo recomendacdo do médico responsavel pelo evento, excluir o
participante a qualquer momento. A Comissdo Organizadora ndo tem responsabilidade sobre o atendimento médico
dos atletas.

Ao participar da prova o atleta cede todos os direitos de utilizacdo de sua imagem por meio de fotografias, filmes,
videos ou qualquer outro tipo de registro para divulgacdo do evento.

A Comissdo Organizadora podera penalizar ou desclassificar os competidores por infragdo ao regulamento. A inscri¢do
do atleta implica o total entendimento deste regulamento, devendo qualquer duvida ser esclarecida junto a
Organizag¢do antes do inicio da prova. Os casos omissos serdo julgados pela Comissdo Organizadora. A Comissao
Organizadora é soberana para tomar qualquer decisdo antes, durante e apds a prova.
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