PORTUGAL

COMAND@S

Documento actualizado em: 11 Margo 2016

CONTACTOS:

INSCRICOES - ACORRER: inscricoes@acorrer.pt

GERAL - IRON BRAIN RACE: ironbrainrace@gmail.com

VOLUNTARIADO: ironbrainracevoluntariado@gmail.com

ELITES: ironbrainrace@gmail.com

CONDIGOES de PARTICIPAGAO e REGULAMENTO da IRON BRAIN RACE OCR 2016

ATENCAO:
Para uma melhor organizagao pessoal, leia este documento.

> DATA:
16 ABRIL, 2016

> LOCAL DA CORRIDA IRON BRAIN RACE - OCR:
REGIMENTO DE COMANDOS - Carregueira-Belas em Sintra
GPS:

38°47'13.70"N

9°17'44.02"0

> DISTANCIAS (opgdes):

13K+ ELITE

13K+ GERAL

4K+

> HORARIOS DAS PARTIDAS:
13K+ ELITE Masculinos: 09H00
13K+ ELITE Femininos: 09H15
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13K+ GERAL: 09H30 - Ondas de 15 Atletas de 5 em 5 minutos
4K+: Depois de partirem todos os Atletas dos 13K+ em Ondas de 20 Atletas de 5 em 5 minutos

> VALORES E PRAZOS DE INSCRIGAO:

4K+: 13K+ GERAL: 13K+ ELITE:
Por tempo Limitado e Indefinido: | Por tempo Limitado e Indefinido: | Por tempo Limitado e Indefinido:
14,00€ 16,00€ 24,00€

> ONDE FACO A INSCRICAO?
Em www.ironbrainrace.com

> COMO SEI SE ESTOU INSCRITO?
Recebe a confirmagdo no seu e-mail.

> COMO FAGCO O PAGAMENTO DA INSCRIGAO ONLINE?
Recebe no seu e-mail a "Entidade" e "Referéncia" para pagamento no Multibanco, tendo trés
(3) dias para efectuar o mesmo.

> EXISTE UM LIMITE DE INSCRIC()ES?
Sim, mas sé para os ELITES: 50 Atletas Masculinos + 50 Atletas Femininos.

> EXISTE UMA IDADE MiNIMA E MAXIMA PARA PARTICIPAR NO EVENTO?
Sim. A idade minima é de 16 anos e a maxima de 75 anos, no dia da prova.

> POSSO CRIAR OU INSCREVER-ME NUMA EQUIPA?
Sim.

> POSSO PARTICIPAR COMO INDIVIDUAL?
Sim.

> O QUE FAZER EM CASO DE DIFICULDADE TECNICA AQUANDO DA INSCRICf\O?
Contacte ACORRER via e-mail: inscricoes@acorrer.pt

> AS INSCRICOES PODEM SER TRANSMISSIVEIS?
Nao.

> AS INSCRICOES PODEM SER DEVOLVIDAS?
N3o.
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> A QUE TENHO DIREITO PELA INSCRICAO?

1 Participagdo na IRON BRAIN RACE OCR 2016 - Regimento de Comandos;
1 T-Shirt Técnica;

1 Seguro Desportivo;

1 Pulseira Controle Seguranca;

1 Gola Multifuncgodes;

1 Hidratacdo no Final (para os 13K+);

1 Hidratacdo no Final (para os 4K+).

> ONDE LEVANTO O MEU KIT DE PARTICIPACAO?
Dia 15 Abril: Regimento Comandos entre as 17h00 e as 20h00;
Dia 16 Abril: Regimento Comandos entre as 07h00 e as 09h00.

> 0 QUE NECESSITO PARA O LEVANTAMENTO DO KIT?
Cartdo de Cidaddo/Bilhete de Identidade ou Passaporte.

> POSSO FAZER O LEVANTAMENTO DO KIT DE OUTROS PARTICIPANTES?
Sim, mediante apresentac¢do da cépia do Cartdo de Cidaddo/Bilhete de Identidade ou
Passaporte.

> TENHO QUE UTILIZAR NA PROVA A PULSEIRA?
Sim é obrigatdrio.

> POSSO ESTACIONAR NO INTERIOR DO CENTRO DE TROPAS COMANDOS?
Sim e é gratuito (cerca de 7.000 viaturas).

> EM QUE ONDA IREI PARTIR?
Os atletas serdo colocados nas ondas, por ordem de chegada a jaula de partida.

> QUANTOS E QUAIS SAO OS OBSTACULOS?
Informacdo confidencial.

> EXISTE VIGILANCIA NOS OBSTACULOS?
Sim.

> POSSO PASSAR A FRENTE UM OBSTACULO, POR NAO ME SENTIR CONFIANTE?
Sim, no entanto os ELITES serdo desclassificados.

> SOU PENALIZADO SE NAO CONSEGUIR CONCLUIR UM OBSTACULO?
Sim. A penalizagdo é a realiza¢do de 30 Burpees.

> 0 PERCURSO ESTA MARCADO?
Sim. O percurso estard marcado com fitas de cor viva.

> 0 PERCURSO TEM MARCAGCAO QUILOMETRICA?
N3o.



> EXISTEM POSTOS DE HIDRATACAO?
S6 no final.

> EXISTIRA ALGUMA FORMA DE NOS LAVARMOS NO FINAL DA CORRIDA?
N3ao, sé quando chegar a sua casa. No entanto, aconselhamos vivamente que traga uma toalha
e uma muda de roupa completa, calcado incluido.

> POSSO TIRAR FOTOS OU FAZER FILMAGENS?
Sim.

> EXISTIRA ASSISTENCIA MEDICA/PRIMEIROS SOCORROS NO EVENTO?

Sim. Existira uma equipa de Paramédicos no local, em tenda de campanha, junto a area de
Partida/Meta, assim como uma ambulancia, disponivel para chegar a qualquer ponto do
percurso.

> TENHO SEGURO NA PROVA?
Sim. A organizacao contratualiza os seguros obrigatérios por lei para a realiza¢do deste tipo de
provas. O prémio do seguro esta incluido no valor da inscricao.

> E PERMITIDO ANIMAIS DE ESTIMACAO NA PROVA OU NO LOCAL DO EVENTO?
N3do. Temos o maior carinho e respeito pelos animais, mas por razoes de seguranc¢a, ndo sao
permitidos animais.

> E PERMITIDA A ENTRADA DE PUBLICO?
Sim, é permitido publico em area reservada, junto da zona de Partida/Meta.

>A ORGANIZACAO PODE-ME GUARDAR PERTENCES PESSOAIS.
Sé as chaves e é gratuito.

> EXISTEM INSTALACOES SANITARIAS NO LOCAL DO EVENTO?
Sim, para homens e senhoras, limitadas ao existente no Regimento de Comandos.

> A PROVA SERA CRONOMETRADA?
Sé para os ELITES.

> EXISTIRAO CLASSIFICACOES?
S6 para os ELITES.

> EXISTIRAO PREMIOS?

Sim, e so para os atletas ELITE, qualificados para o Campeonato da Europa (10) primeiros
classificados Masculinos e Femininos da categoria ELITES, nao existindo Classificagao por
Equipas.

> A DISTANCIA 13K+ (ELITE E GERAL), QUALIFICA PARA O PREMIO




INFORMAGOES ESPECIFICAS PARA ATLETAS ELITE

> HORARIOS PARA ORGANIZAGAO PESSOAL:

- CREDENCIAMENTO ELITES: 07H00 / 08HO0

- BRIEFING ELITES: 08H15 (junto a partida/meta)
- PARTIDAS ELITES MASCULINOS: 09HO00

- PARTIDA ELITES FEMININOS: 09H15

> ESTA PROVA QUALIFICA PARA O CAMPEONATO DA EUROPA?
Sim.

> QUANTOS SE PODEM QUALIFICAR?
10 Atletas Masculinos + 10 Atletas Femininos.

> DESQUALIFICACOES:
1. Portempo:
a. Atletas Masculinos tem o limite de tempo de: 1 hora e 44 minutos;
b. Atletas Femininos tem o limite de tempo de: 1 hora e 57 minutos.
2. Nos Obstaculos:
a. Todos os Atletas sdo obrigados a ultrapassar com sucesso todos os
Obstaculos.

> EXISTE UM LIMITE DE INSCRICOES?
Sim, mas s6 para os ELITES: 50 Atletas Masculinos + 50 Atletas Femininos.

> POSSO CRIAR OU INSCREVER-ME NUMA EQUIPA?
Sim.

> POSSO PARTICIPAR COMO INDIVIDUAL?
Sim.

> A QUE TENHO DIREITO PELA INSCRICAO?

1 Participagao na IRON BRAIN RACE 2016 - Regimento de Comandos;
1 T-Shirt Técnica;

1 Seguro Desportivo;

1 Pulseira Controle Seguranca;

1 Gola Multifuncgdes;

1 Hidratagdo no Final (para os 13K+);

1 Hidratacdo no Final (para os 4K+).

> ONDE LEVANTO O MEU KIT DE PARTICIPACAO?
Dia 15 Abril: Regimento Comandos entre as 17h00 e as 20h00;
Dia 16 Abril: Regimento Comandos entre as 07h00 e as 09h00.



> TENHO QUE UTILIZAR NA PROVA A PULSEIRA?
Sim é obrigatério.

> TENHO QUE UTILIZAR NA PROVA A BANDA DE CABECA/GOLA?
Sim é obrigatdrio durante todo o percurso, na cabeca e de forma visivel.
Caso ndo se apresente na meta com a Banda de Cabeca é penalizado com desclassificacao.

> EM QUE ONDA IREI PARTIR?
Sé existido duas (2) Ondas. Uma (1) para os Atletas Masculinos e uma (1) para os Atletas
Femininos.

> POSSO PASSAR A FRENTE UM OBSTACULO, POR NAO ME SENTIR CONFIANTE?
N3o. Serd penalizado com desclassificacdo.

> SOU PENALIZADO SE NAO CONSEGUIR CONCLUIR UM OBSTACULO?
E penalizado com desclassificacdo.

> EXISTEM POSTOS DE HIDRATACAO?
So6 no final.

> DEFINICAO DAS CATEGORIAS:
Masculinos e Femininos independentemente dos Age-Groups.

> A PROVA SERA CRONOMETRADA?
S6 para os ELITES.

> COMO SE IRA REALIZAR A CRONOMETRAGEM?
O controlo do tempo dos ELITES é realizado manualmente.

> EXISTIRAO CLASSIFICACOES?
Sé para os ELITES.

> EXISTIRAO PREMIOS?

Sim, e sé para os atletas ELITE, qualificados para o Campeonato da Europa (10) primeiros
classificados Masculinos e Femininos da categoria ELITES, ndo existindo Classificacdo por
Equipas.



REGULAMENTO

A participagdo na IRON BRAIN RACE OCR 2016 implica a aceitagdo das CONDICOES de
PARTICIPACAO e REGULAMENTO.

Os participantes devem reunir as condi¢Ges de salde necessdrias a pratica desportiva.
ApOs a inscricdo, assumem que se sentem fisica e psicologicamente preparados para o
esforco fisico inerente a prova em que vao participar. A organizacdo da prova assegura
aos inscritos um seguro de acidentes pessoais, conforme previsto no n.2 1 do art.2 4.2
do DL n.2 146/93, de 26 de Abril. A organizagdo ndo se responsabiliza por situa¢des
que nao estejam abrangidas por este seguro.

E imprescindivel ter a condicdo fisica adequada as caracteristicas desta prova. E
fundamental que o atleta tenha a nogcdo de autogestdo do esforco, quer fisico, quer
mental, perante situacdes adversas as quais poderd ficar exposto, sem que seja
possivel ajuda/resgate imediato. E fundamental o atleta saber como atuar em caso de
pequenas lesGes, indisposi¢cbes gastricas, entre outras situacées normais, decorrentes
da atividade fisica intensa.

Todos os participantes devem seguir as normas e instrugoes dadas pelo diretor de
prova, pessoal médico e restantes elementos do Staff. Qualquer participante que
desobedeca as instrugdes é retirado/a da prova.

Os participantes devem compreender e reconhecer todos os riscos associados a prova.

E da responsabilidade do participante, notificar um elemento do Staff, caso esteja
ferido ou sinta que a sua seguranga esta em risco.

A pulseira atribuida via inscricdo é pessoal e intransmissivel. Os participantes que ndo
estiverem a usar a pulseira oficial do evento serdo retirados da prova.

A aceitagdao do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante
autoriza aos organizadores da prova a gravagao total ou parcial da sua participagao na
mesma, pressupde também a sua concordancia para que a organizagdo possa utilizar a
imagem do atleta para a promogao e difusdo da prova em todas as suas formas (radio,
imprensa escrita, video, fotografia, internet, cartazes, meios de comunica¢do social,
etc.) e cede todos os direitos a sua exploracdo comercial e publicitaria que considere
oportuno executar, sem direito, por parte do atleta, a receber qualquer compensacao
econdémica.

O comportamento inadequado, o recurso de linguagem ofensiva, a agressao verbal ou
de qualquer outra espécie, serd comunicado as autoridades sempre que o ato seja
merecedor de tal.



10.

11.

12.

13.

14.

Os participantes serdo responsaveis por todas as acdes suscetiveis de produzir danos
materiais, morais, ou de qualquer outra natureza, a si mesmos e/ou a terceiros. A
organizacao declina toda a responsabilidade, em caso de acidente, de negligéncia, ou
de roubo de objetos e/ou valores, de cada participante. Fica a organizacdo, bem como
quaisquer dos envolvidos na organizacao da prova, isentos de responsabilidade
resultante dos atos acima descritos.

O atleta é o unico responsavel pelo transporte de todos os invélucros e residuos
naturais (mesmo que biodegradaveis), ou ndo naturais, provenientes de géis, barras
e/ou outros. Deverd depositar os residuos no abastecimento mais préximo, ou
transportda-lo até a linha da meta.

O controlo do tempo dos ELITES é realizado manualmente.

Defini¢do das categorias:
a. SO para a categoria ELITE, existirdo classificagbes nos seguintes escaldes:
Masculinos e Femininos.

Os casos omissos deste regulamento serdo resolvidos pela comissdo organizadora, de
cujas decisdes nao havera recurso.



