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Local de Prova

Escola de Arcozelo - R. Vilares, 4410-347 Arcozelo

Localizacao

Descricao Geral do Evento

O evento Metcon Race é uma competicao outdoor que envolve equipas de
duas pessoas, podendo ser duas mulheres, dois homens, ou uma equipa

mista.

Aprova composta por 1 km de corrida seguido por 1 exercicio, num total

de 8 km de corrida e 8 estacdes diferentes de exercicios.

Durante o evento, os membros da equipa alternam nos exercicios
segundo o formato 'You Go, I Go' (YGIG), em que um executa enquanto o
outro recupera. As corridas sdo realizadas em conjunto e cada estacgao so

pode ser iniciada quando ambos estiverem presentes.

A ordem dos exercicios € a seguinte:

-

. Corrida de 1 km

2. Ski (1.000 metros)

3. Corrida de 1 km

4. Sled Push (50 metros)
5. Corrida de 1 km

6. Sled Pull (50 metros)


https://maps.app.goo.gl/SKR1F4NSUHXibKYa7

7. Corrida de 1 km

8. Burpee Broad Jump (80 metros)
9. Corrida de 1 km

10. Row (Remo 1.000 metros)

11. Corrida de 1 km

12. Farmers Carry (200 metros)
13. Corrida de 1 km

14. Sandbag Lunges (100 metros)
15. Corrida de 1 km

16. Wall Balls (100 repeticoes)

Divisoes e Grupos Etarios
Divisdes:

e 1. Women
e 2. Men
e 3. Mixed

Grupos Etarios:

e 16-29
e 30-39
e 40-49
e 50-59
e 60+



*Qs grupos etarios sao determinados pela média de idade dos dois membros da equipa

no dia do evento.
Estacoes e Cargas
1. SkiErg

e Distancia: 1000 m

PenalizagOes: Violacdes resultam em penalizacdao de tempo,

determinada pelo Head Judge.

2. Sled Push (Empurrar Trenod):

- Distancia: 4 x 12.5 m
o Carga:
= Women: 100 kg
= Men & Mixed: 150 kg

Penalizacdes: Completar menos de quatro faixas resulta em uma

penalizacao de 3 minutos por faixa em Falta

3. Sled Pull (Puxar Treno):

- Distancia: 4 x 12.5 m
o Carga:
= Women: 75 kg
= Men & Mixed: 100 kg

PenalizagOes: Puxar o trend de forma incorreta ou incompleta resulta em
penalizacao de 5m por cada infragdao, apds a primeira adverténcia.
Completar menos de quatro faixas resulta em penalizagao de 3 minutos

por faixa em falta



4. Burpee Broad Jump (Burpee com Salto Horizontal):
o Distancia: 80 m

PenalizagOes: Cada repeticdo invalida apds a segunda adverténcia

5. Row (Remo):
o Distancia: 1000 m

Penalizacoes: Violagdes resultam em penalizagao de tempo, determinada

pelo Head Judge.

6. Farmer's Carry (Carregar 2 Kettlebells):

- Distancia: 200 m
> Carga:
= Women: 2 x 16 kg
» Men & Mixed: 2 x 24 kg

PenalizacOes: Violagdes resultam em penalizagdao de tempo, determinada

pelo Head Judge.

7. Sandbag Lunges (Afundos com Saco de Areia):

- Distancia: 100 m
o Carga:
= Women: 10 kg
= Men & Mixed: 20 kg



PenalizacOes: Cada repeticao invalida apds a segunda adverténcia resulta
em uma penalizacao de 5m. Remover o saco dos ombros resulta em uma

penalizacao de 5m na primeira vez e desqualificacao na segunda.

8. Wall Balls:

- Repeticoes:

» Women: 100 reps com 4 kg

= Men & Mixed: 100 reps com 6 kg
o Altura do alvo:

= Women: 2,70 m

= Men: 3,00 m

PenalizacOes: Cada repeticao invalida ndo sera contada.

Corrida (1000m):

Consistira em duas voltas a pista, acrescido da distancia correspondente

até a Roxzone, delimitada na zona do meio campo.



Dinamica de Execucao

Estacoes no formato YGIG: Os membros da equipa podem revezar-se
nos exercicios livremente, adotando a estratégia que preferirem.

Enguanto um executa, o outro recupera.

Corrida: Ambos os atletas devem correr juntos os 1.000 metros entre
cada estacao. Caso um dos membros se afaste significativamente do

ritmo do outro, poderao ser aplicadas penalizacoes.

Execucao dos Exercicios: Todos os movimentos devem seguir os
padrdes técnicos e as cargas estabelecidas pela organizacdo. O ndo
cumprimento destas normas podera resultar em penalizacdes ou mesmo

desqualificacao.



Secretariado
Local

Escola de Arcozelo - R. Vilares, 4410-347 Arcozelo

Localizacao

Horario

O Secretariado e Check In para levantamento de kit de prova estara

disponivel sabado, dia 27 de Setembro, a partir das 07:30h.

Prazo limite para Secretariado e Check-in
e Até 60 minutos antes do Heat

e Os atletas que nao realizarem o check-in até 60 minutos antes do seu
heat serao considerados ausentes e, consequentemente, impedidos de
participar no evento. Nesse caso, nao havera reembolso do valor da

inscrigao.

Classificacoes

Sera efetuada e tornada publica a classificacao estratificada por

posicionamento geral e por escaldes, para cada uma das divisdes.


https://maps.app.goo.gl/SKR1F4NSUHXibKYa7

Condicoes de Participacao
e Idade Minima: 16 anos no dia da competicdo.

e Ranking e Resultados: Baseados no tempo mais rapido em cada divisao,
com classificagdes adicionais por grupos etarios, apds contabilizagdo de
penalidades por voltas incompletas ou desvios dos padroes de movimento

podem ser aplicadas.

Politica de Inscricao e Cancelamentos

e N3ao havera devolugao do valor da inscricdo em nenhuma
circunstancia.

e Em caso de impedimento de participacdao (motivos pessoais, lesao
ou outras causas alheias a organizacdo), a equipa podera substituir
um dos elementos da dupla, desde que a alteracao seja feita dentro
do prazo legal de inscrigao.

e A organizacao reserva-se o direito de fixar um nimero maximo de
inscricoes, podendo encerrar o processo assim que o limite for
atingido.

e A organizacdo nao se responsabiliza por falhas técnicas ou erros de
chips de cronometragem, sendo estes alheios a sua

responsabilidade.

Horarios de Heats e Horarios Gerais

e Todos os horarios serao enviados via email para os emails fornecidos no

ato de inscrigao.

e Todos os horarios estardao também online, em link a fornecer
oportunamente. O mesmo estara online a partir de 20 de Setembro de

2025, nas plataformas Facebook e Instagram do evento.



Alteracoes de horarios

e A organizacao reserva-se ao direito de fazer qualquer alteracao de

horario, em caso de necessidade, a qualquer momento

* No caso de acontecer alguma alteracao de horario, 0 mesmo sera

tornado publico nas plataformas acima mencionadas.

Casos Omissos e Disposicoes Finais

1. Interpretacao do Regulamento
1.1. Qualquer situacao que nao esteja expressamente prevista
neste regulamento sera avaliada pela organizacao do evento.
1.2. A interpretacdo das regras é responsabilidade exclusiva da
organizacao, que podera recorrer a especialistas ou entidades

competentes sempre que julgar necessario.

2. Tomada de Decisao
2.1. Em situagOes omissas, a organizacao tomara decisdes com
base nos principios de justica, seguranca dos participantes e
preservacao da integridade do evento.
2.2. As decisOes tomadas pela organizagao sao finais e ndao estao
sujeitas a recurso, salvo excecdes previamente definidas pela

prépria organizacao.

3. Situacoes de Emergéncia ou Imprevistos
3.1. Ocorréncias como condi¢cdes meteoroldgicas adversas, falhas
logisticas ou questdes de seguranca serdo analisadas pela
organizagao em articulagao com as autoridades competentes.
3.2. A organizacgao reserva-se o direito de alterar horarios,

percursos ou até suspender o evento, sempre que tal se revele



necessario para garantir a seguranga de todos os envolvidos.

4. Conduta e Espirito Desportivo
4.1. Casos de ma conduta, atitudes antidesportivas ou conflitos
entre participantes serdao avaliados individualmente, podendo

resultar em penalizagdes ou desqualificacao.

5. Atualizacdes ao Regulamento
5.1. O presente regulamento podera ser revisto e atualizado caso
sejam identificadas falhas ou necessidades de adaptacgao.
5.2. Qualquer alteragcao sera comunicada atempadamente através

dos canais oficiais da organizagao.

6. Boa-Fé e Resolucao de Casos Nao Previstos
6.1. Todos os participantes devem pautar a sua conduta pela
boa-fé, respeito mutuo e pelos principios do desporto.
6.2. Situagdes nao contempladas serao resolvidas com base no
bom senso, na experiéncia adquirida em edicdes anteriores e no

respeito pelas partes envolvidas.
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