JOGOS DA INTEGRACAO
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Servidor de Aco

| - DOS OBJETIVOS:

Art. 1° - A competigdo "Servidor de Ago" tem como objetivo promover a integragéo entre os servidores e
convidados, incentivar a pratica de atividades fisicas e identificar os melhores atletas nas categorias
masculina, feminina e masculina master (acima de 40 anos).

Il - DAS INSCRICOES:
Art. 2° — As inscrigbes seréo efetuadas a partir do dia 18/11/2024 e encerrando-se no dia 25/11/2024.

Art. 3° — Deverao conter as seguintes informagdes, foto da identidade funcional frente e verso, lotagdo ou unidade em
que trabalha e deverao ser enviadas ao seguinte e-mail: doccbice@gmail.com

Art. 4° — O torneio sera realizado no dia 30/11/202, a partir das 07h00min, na Av. beira mar,3828 — Mucuripe,
Fortaleza.

Art. 5° — Poder&o participar dos JOGOS DA INTEGRACAO, modalidade SERVIDOR DE ACO, promovido pelo
CBMCE, todas as equipes e atletas devidamente inscritas na competi¢cao e de acordo com este Regulamento.

Art. 6° — Podera disputar da disputa qualquer atleta que seja servidor ativo, inativo ou aposentado, pertencente aos
quadros das vinculadas e convidados.

§ Unico — E permitida a participagéo de terceirizados e estagiarios, desde que comprove o vinculo de servigos
prestados no 6rgéo.

Il - PARTICIPANTES

Art. 14 — Este regulamento esta baseado nas diretrizes do manual EB70-MC-10.375, 52 edicdo, 2021, e na
regulamentacéo da CBTri para competi¢cdes de duathlon.

Art. 15 — O servidor-atleta devera comparecer ao local de competicdo com antecedéncia de 30minutos, com sunga ou
maio e colete na cor da vinculada. (conforme a cor determinada por sua vinculada)

PMCE (verde) -PCCE (amarelo) -CBMCE (vermelho) - PEFOCE (azul) -AESP (branco) - SSPDS/SUPESP (laranja)

§ 1° - Sera computado o tempo do DUATHLON pontuando, seguindo a tabela no Anexo .
§ 2° - A segunda prova é de abdominal, cada exercicio realizado € um ponto.

§ 3° - Aterceira prova sera flexdo de brago, cada exercicio realizado € um ponto.
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JOGOS DA INTEGRACAO

VI - ESTRUTURA AS COMPETIGAO
Distancias:

Corrida: 1 km

Natagao: 500 m

Regras do Duathlon

O participante deve iniciar com a corrida, seguir para a etapa de natagéo e finalizar com a corrida.
O uso de camisa de protegcédo UV é obrigatério durante a competicéo.

O tempo total do duathlon sera registrado e pontuado por  ordem de  chegada.

Seréo desclassificados no caso;

1. Natacéo

Uso de Equipamentos Nao Permitidos: Utilizagdo de nadadeiras, boias, ou outros dispositivos ndo autorizados.
Desvio de Percurso: Nao seguir o trajeto estabelecido, incluindo o néo retorno a area demarcada para a prova.

Apoio Externo: Receber assisténcia de terceiros durante a natagéo (ex: ser puxado por uma embarcagao ou apoio
fisico de outra pessoa).

Comportamento Antidesportivo: Agir de forma desleal, como empurrar ou atrapalhar outros competidores.

Desisténcia Ndo Comunicada: Abandonar a prova sem informar a equipe organizadora.

Nao Uso de Equipamento de Segurancga: Nao utilizar boia de seguranga ou outro equipamento obrigatorio, se aplica-
vel.

2. Corrida na Areia

Desvio de Percurso: Nao seguir o trajeto estipulado pela organizagéo da prova.

Uso de Calgados Nao é Permitido

Comportamento Antidesportivo: Praticar agdes que prejudiquem outros competidores, como empurrar ou bloquear.
Nao Cumprir o Tempo Maximo: Superar o limite de tempo estabelecido para completar a corrida, se houver.
Desisténcia Ndo Comunicada: Abandonar o percurso sem notificar a organizacao.

Falta de Respeito aos Voluntarios e Arbitros: Desrespeitar as instrugdes dadas por membros da organizagéo ou vo-

luntarios.
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Regras da Flexao de Braco

1. Posicao Inicial

O participante deve comegar em posigéo de prancha alta, com as maos apoiadas no chao, alinhadas com os ombros.

Os pés devem estar juntos e as pernas esticadas. O corpo deve formar uma linha reta da cabecga aos calcanhares.

2. Execucao da Flexao

O participante deve dobrar os cotovelos, baixando o corpo até que o peito toque o chao.
Os cotovelos devem ser flexionados para tras, ndo para os lados.

Durante a descida, o corpo deve permanecer em linha reta; ndo é permitido arquear as costas ou levantar o quadril.

3. Posicéo Final
O participante deve retornar a posic¢ao inicial, estendendo completamente os bragos.

A flexdo é considerada valida somente quando o peito toca (a mao do fiscal, que estara de punho cerrado) e os bra-

¢os estao totalmente estendidos ao final do movimento.

4. Contagem das Repeticoes

As repeticdes serdo contadas apenas se forem realizadas de acordo com as regras estabelecidas.

Um juiz designado sera responsavel por contar as flexdes realizadas e verificar a técnica.

5. Tempo de Execucao

Cada participante tera dois minutos para realizar o maximo de flexdes possivel.

O tempo comecga a ser contado assim que o juiz indicar o inicio.

6. Penalidades
Flexdes mal executadas (ex: ndo tocar o peito no punho cerrado ou nao estender os bragos completamente) ndo
serdo contabilizadas.

O juiz pode interromper o participante a qualquer momento se perceber que a técnica ndo esta sendo seguida.

7. Comportamento

Os participantes devem manter uma atitude esportiva durante a execugdo das flexdes.
Qualquer comportamento antidesportivo, como desrespeito ao juiz ou interrup¢cdes desnecessarias, podera resultar

em desclassificacao.
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Regras da Abdominal

1. Posicao Inicial

O participante deve deitar-se de costas em um colchonete ou superficie adequada.
Os joelhos devem estar flexionados e os pés apoiados no chdo, com aproximadamente 30 cm de distancia entre eles.

As maos devem estar posicionadas atras da cabega, com os cotovelos abertos, ou cruzadas sobre o peito.

2. Execuciao do Abdominal

O participante deve elevar o tronco até que os ombros se afastem do chao, utilizando os musculos abdominais.
O movimento deve ser controlado e o participante deve retornar a posigéo inicial, onde as costas devem tocar o chao

novamente.

3. Contagem das Repeticoes

As repeticdes serdo contadas apenas se forem realizadas de acordo com as regras estabelecidas.

Um juiz designado sera responsavel por contar as abdominais realizadas e verificar a técnica.

4. Tempo de Execucédo

Cada participante tera um minuto para realizar 0 maximo de abdominais possivel.

O tempo comecga a ser contado assim que o juiz indicar o inicio.

5. Penalidades
Abdominais mal executados (ex: ndo elevar o tronco o suficiente ou n&o retornar a posigéo inicial) ndo seréo contabi-
lizados.

O juiz pode interromper o participante a qualquer momento se perceber que a técnica ndo estd sendo seguida.

6. Comportamento

Os participantes devem manter uma atitude esportiva durante a execug¢do dos abdominais.

Qualquer comportamento antidesportivo, como desrespeito ao juiz ou interrupgdes desnecessarias, podera resultar
em desclassificagéo.

Essas regras garantem que a competicdo seja justa, segura e que as abdominais sejam realizadas de maneira pa-

dronizada, promovendo a integridade do evento.

Anexo |
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Classifica¢ao | Pontuagao Abdominal Flexao de Brago Total
1 30
2 25
3 22
4 18
5 17
6 16
7 15
8 14
9 13
10 12
11 11
12 10
13 09
14 08
15 07
16 06
17 05
18 04
19 03
20 03
21 03
22 03
23 02
24 02
25 02
26 01
27 01

Art. 16 — O vencedor sera determinado pela soma total dos pontos obtidos em cada uma das modalidades.

V - Premiagdo:

- 12 colocado: 01 medalha de ouro.

- 22 colocado: 01 medalha de prata
- 32 colocado: 01 medalha de bronze

Contatos
TC SOUSA JR (88) 99711-2701(whatsapp).
SD DIEGGO MELO: (85) 99657-2383 (whatsapp).
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