o\ 12" Corrida Garolada 8

i VAVAVAY

= WS

Manual do atleta

Realizagdo e Organizagao Patrocinio Apoio Supervisao

V FECAL o
Garotg 4 v =




O participante deste evento declara que:

» Os dados pessoais que foram ou serao fornecidos para efetivar esta inscricdo no evento e Ranking da Yescom sao de minha total responsabilidade e/ ou de meu representante técnico ,
dirigente ou coordenador de equipe.

* Li e estou plenamente de acordo com o Regulamento do evento, disponivel na pagina de internet no dominio www.yescom.com.br, declinando, expressamente, que todas as normas e
regras constantes sdo pautadas pelo equilibrio e bom senso, e ndo posso, assim, alegar futuramente nao concordar com as mesmas.

« Participo deste EVENTO por livre e espontanea vontade, isentando de qualquer responsabilidade os Organizadores, Patrocinadores e Realizadores, em meu home e de meus sucessores.
* Estou ciente de meu estado de saude e de estar capacitado (a) para a participagdo, gozando de saude perfeita e de haver treinado adequadamente para este evento, em virtude de
qualquer espécie de dano praticado contra quem quer que seja.

* Assumo ressarcir quaisquer valores decorrentes de danos pessoais ou materiais por mim causados durante a minha participagdo neste evento.
« Por este instrumento, cedo todos os direitos de utilizagdo de minha imagem (inclusive direitos de arena), renunciando ao recebimento de quaisquer rendas que vierem a ser auferidas com
materiais de divulgagao, campanhas, informagdes, transmissao de TV, clipes, reapresentagdes, materiais jornalisticos, promog¢des comerciais, licenciamentos e fotos, a qualquer tempo,
local ou meio e midia atualmente disponiveis ou que venham a ser implementadas no mercado para este e outros eventos, ou nas agdes acima descritas realizadas pela Yescom e/ou seus
parceiros comerciais.

« Estou ciente que, ao me cadastrar ou inscrever, estou me incluindo automaticamente no banco de dados da Yescom, autorizando esta, desde ja, a enviar para o enderego eletrdnico ou
fisico cadastrado, qualquer tipo de correspondéncia eletrénica ou fisica para participar de qualquer promogéo ou agao promocional e programas de incentivo bem como comercial,
desenvolvida pela mesma e ou por seus parceiros.

* Assumo todas as despesas de viagem, hospedagem, alimentacéao, traslados, seguros, assisténcia médica e quaisquer outras despesas necessarias, ou provenientes da minha
participacao neste evento; antes, durante ou depois do mesmo.

» Representante, técnico, ou coordenador de equipe, estou de acordo com o regulamento da prova e com minhas responsabilidades acima especificadas, em qualquer tempo e ou local,
nada tendo a reclamar, ora ou futuramente, em razdo de suas normas e regras, estando todas dentro da mais cristalina boa fé e estrito bom senso.
 Declaro que a deciséo e escolha de incluir e/ou excluir PARTICIPANTES no referido evento através do sistema de treinador é de Unica e exclusiva responsabilidade do treinador. A
ORGANIZACAO se isenta de qualquer decisdo, avaliagdo pessoal ou direta junto ao PARTICIPANTE, ficando responsavel o treinador pela exatiddo das informagées, pois, se o
PARTICIPANTE tem ciéncia de sua participagcdo ou de sua inscricdo para o evento, a responsabilidade sera do mesmo e de seu treinador.
* Aceito nao portar, bem como nao utilizar dentro das areas do evento, incluindo percurso e entrega de kit, ou qualquer area de visibilidade no evento voltada ao publico, ou meios de
divulgacao e promogao, nenhum material politico, promocional ou publicitario, nem letreiros que possam ser vistos pelos demais sem autorizagao por escrito da organizagao; e também,
nenhum tipo de material ou objeto que ponha em risco a seguranga do evento, participantes e / ou das pessoas presentes, aceitando ser retirado pela organizagéo ou autoridades das areas
acima descritas.

* Em caso de participagao neste evento, representando equipes de participantes ou prestadores de servigos e/ ou qualquer midia ou veiculo, declaro ter pleno conhecimento, e que aceito o
regulamento do evento, bem como, a respeitar as areas da organizacao destinadas as mesmas, e que esta vedada minha participacdo nas estruturas de apoio a equipes montadas em locais
inadequados, ou que interfiram no andamento do evento, e também locais sem autorizagao por escrito da organizagéo, podendo ser retirado em qualquer tempo.

* Independentemente de estar presente ou nao no ato da inscrigdo, bem como da retirada de meu kit de participagao, que fora devidamente celebrada por mim, ou por intermédio de meu
TREINADOR, CAPITAO DE EQUIPE OU ADMINISTRADOR DE EQUIPE; declaro estar ciente de todo o teor do regulamento da prova, bem como de meus direitos e obrigagées dentro do
evento, tendo tomado pleno conhecimento das normas e regulamentagdes da prova, outorgando-as, expressamente, plena validade, uma vez que pautadas por bom senso e boa fé.

* Declaro estar de acordo que, poderei receber da Organizagéo por mera liberalidade e/ou cortesia o direito de escolher o dia e local da entrega de kit e o tamanho de camiseta (quando essas
opgoes estiverem disponiveis no processo de inscricdo obedecendo aos critérios do item 4 deste regulamento).

» Estou ciente que, todos os servigos estarao disponiveis somente apos o efetivo pagamento do boleto e que é de responsabilidade do PARTICIPANTE inscrito acompanhar as
comunicagdes enviadas por e-mail ao seu endereco eletrénico cadastrado, bem como acessar o site do evento para verificar possiveis modificagdes deste regulamento, noticias e
informagdes sobre a disponibilizagdo dos servigos e/ou cortesias para sua participagéo no evento.

« Caso seja oferecido pela ORGANIZACAO o servigo de empréstimo do CHIP RETORNAVEL (NAO DESCARTAVEL) ou do “CHIP DESCARTAVEL”, elaboragao, fornecimento de
resultados e/ou divulgagao e publicagdo dos mesmos, o participante fica ciente de que a responsabilidade do correto uso do chip e instalagdo em seu corpo / vestuario é de sua exclusiva
responsabilidade, bem como a passagem no tapete de captagao de dados instalado, pois se tratam de equipamentos eletronicos, e os mesmos podem sofrer algum tipo de interferéncia e/ou
perda de informagées, ficando isentaa ORGANIZACAO e Realizadores do fornecimento dos mesmos.



Dicas de Comportamento e Saude*

Orientagdes do Dr. Alexandre Augusto Ferreira - especialista em Ortopedia - CRM 77146

Saude

Participe da corrida somente se vocé estiver se sentindo bem, pois o esforc¢o fisico diminui a resisténcia do organismo. Sintomas como gripes e resfriados, mesmo
leves, podem piorar muito apds um esforgo fisico intenso. O ideal é que todo atleta mantenha sua saide em ordem com avaliagdes médicas freqlentes o que diminui
muito os riscos de ocorrerem problemas durante a pratica esportiva. Nunca ultrapasse seus limites, pois com certeza isso vai repercutir mal em seu organismo,
respeite suas limitagdes. Durante a corrida se comegar a sentir alguns sintomas como dores musculares, arrepios ou fadiga pare imediatamente e procure auxilio
junto a equipe médica que esta disposta em todo o percurso para atendimento nestes casos.

Alimentacao

Um dia antes da corrida evite refeicdes copiosas que contenham frituras ou gordura, principalmente carne vermelha, alguns alimentos demoram horas para serem
digeridos, o que pode ocasionar desconforto gastrico, e atrapalhar na sua corrida. Alimente-se principalmente de massas que sao de digestao rapida, facil e sdo ricos
em carboidratos.

Hidratacao
Durante a corrida € muito importante que vocé se mantenha hidratado, pois o esforgo fisico e o calor vao fazer vocé suar muito e perder liquido que se nao for reposto

pode ocasionar problemas para sua saude. No percurso todo existe posto com agua a vontade para vocé se manter hidratado. Cuidado com o uso excessivo de
isoténicos, isso pode trazer desconforto gastrico durante a corrida.

Vestuario

Procure utilizar roupas leves e confortaveis de tons claros que vao refletir mais a luz do sol e assim diminuir a absor¢ao do calor. O uso de ténis adequado para corrida
com amortecedores apropriados sao muito importante, pois ajudam a prevenir lesdes diminuindo o impacto em articulagdes como tornozelos, joelhos e quadril.
Locais do corpo como a regiao inguinal e axilas podem sofrer com o atrito constante ocasionado durante a corrida, para prevenir assaduras ou irritagdes procure
utilizar vaselina liquida nestas regibes, a regido dos mamilos também podem sofrer com o atrito da roupa ocasionando um grande desconforto, proteja também esta
regido. Autilizacao de filtro solar € outro cuidado importante que se deve ter para prevenir lesdes na pele.

Equipe Médica

O evento possui uma equipe médica permanente que conta com profissionais experientes alem de toda infra-estrutura necessaria para realizacao de atendimentos
emergenciais. Em locais estratégicos no circuito vao existir postos de atendimento com ambulancia e equipe médica que sao facilmente reconhecidos, alem disso
acompanhando os atletas no circuito temos equipes de médicos e socorristas em motos.




Dicas da Organizacao

-Acesse periodicamente o site do evento para acompanhar possiveis alteracoes.

- Leia atentamento o regulamento do evento.

- Programe sua ida ao evento com outras pessoas assim diminuimos o humerp de carros na regidao do evento.

- Ndo empreste seu numero de peito para nimguém correr em seu nome pois ele é a sua identificagao.

- Estude o percurso por onde a prova passa.

- Leia atentamente o manual do atleta.

- Leve poucos pertences e n&o leve objetos de valor.

- Programe seu trajeto seja ele de énibus ou carro para que vocé nao perca o horario ou chegue atrasado.

- Preencha corretamente os seus dados no verso do numero de peito.

- Nao se esqueca de informar o telefone de emergéncia (de um parente ou amigo que nao ira participar do evento) no ato de sua inscri¢ao.

- Estacione em locais permitidos e nao deixe pertences de valor no interior do carro.

* O atleta ndo é obrigado a seguir essas dicas, pois as mesmas sdo sugestivas, eximindo a ORGANIZACAO de qualquer tipo de responsabilidade.



Mapa da arena de largada
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1 - Largada elite 6 - Banheiros quimicos
2 - Atletas de elite / convidados 7 - Agua largada

3 - Cronometragem

4 - Largada geral

5 - Onibus guarda volumes




Mapa do Percurso

Googleearth




Percurso Homologado

Confederacao Brasileira

25210 Milhas Gar

oto - Vitdria - 2014

Ay Dante Michelini, 407
Infcio da escada (-) 4 m.
R Carlos Eduardo Monteiro Lemos (+) 171 m

R Jerbnimo Monteiro, 1186
R St& Terezinha () 110 m




Afericao do Percurso

Confederagio Brasileira de Atletismo

259 10 Mithas Garoto - Vitoria 2014

Measurer: van Gomes lunior
06/07/2014 cal course: 300 m Av. Luiz Mancel Veloso
00:48 h
Cal km Counter km Descrigio
22400,0 (1] 41168 0,000|Av. Dante Michelini, 4D7. Inicio da escada (-) 4 m. Edificio Enseada de Camburi. R Carlos Eduardo Monteiro Lemos (+) 171 m
260130 36130 - b 53225 1,000 |Av. Saturnino de Brito, 1183,
296270 36140 2 65282 1,999 |Av. Américo Buai ¢/ R. Cassiano Antonio Moraes.
332400 3613,0 3 77339 2,999 |Av. N. Sra. Dos Navegantes, R. Maria de Rezende Scarion Coutinho (32 Ponte) (+) 80 m. Hidrante (+) 3 m
368540 36140 4 89396 3,899 |32 Ponte. 12 Poste de luz (+) 30 m.
12.057,045 -1 101453 4,999 |3# Ponte. Sobre 32 pilar.
[ 113510 5,988 |32 Ponte. Na linha da 12 rua do 382 Bl - Companhia de Fuzileiro.
Recal 7 125567 6,998 |32 Ponte. Fundos do Portico sobre R. 15 de Novembro.
849830 8 137624 7.998 |Final da 32 Ponte. Altura do n® 700,
B8598,5 3615,5 g 149681 8,998 |Av. Chapagnat, 975.
922145 3616.0 10 161738 9,997 |Av. Hugo Musso, 739.
958285 3615,0 11 173795 | 10,997 |Av. Hugo Musso, 1754 [+) 30 m.
994450 3615,5 12 185853 11,997 |Av. Antonio Gil veloso, 1598,
12.063,718 13 197910 | 12,996 |R. Castelo Branco, 179.
14 209967 | 13,996 |R. Castelo Branco, 1272 (+) 5 m.
Average 12.060,382 15 222024 | 14,996 |R. Henrigue Moscoso, 1951.
16 234081 | 15,996 |Av. Jerdnimo Monteiro ¢/ R. Santa Terezinha (+) 20 m.
16,09 235166 | 16,086 |Av_lerédnimo Maonteira, 1186 _Inicio. R Santa terezinha (+) 110 m_
Distancia Medida do Percurso 16,086 m, ajustados 4 m na Largada.

Local (cidade): Vitoria Estado: ES
Dara: 17.08.2014 Distancias: 16.090 m
Distincias medidas do percurse | 16.086 ajustados na largada Data da Medicdo: 06.07.2014

Altitude (em metros acima do nivel do mar):

| Partida ‘ 2m ‘ Ponto + Alto ‘ 70 m. ‘ Ponto + baixo | 1 m. | Chegada ‘ 3 m.
Tipo do Percurso (ida ¢ volta, ponto a ponto, etc.): | Loop ‘ Drop | (+) 0,000062 m/km | Separation | 353 %
Medidor de Percurso Aprovade pela CBAt: | Ivan Gomes Junior - [AAF/AIMS "B" MEASURER

CEP 04076-000
Endereco
Método de Medicio Bicicleta ‘ Jones Counter Trena de Ago




Percurso Detalhado

*LARGADA - Av. Dante Michelini - Posto 2 Sentido 3° Ponte
* Av. Saturnino de Brito (F)

* Av. Nossa Senhora dos Navegantes (F)
* Rua Clovis Machado (F)

* 3° Ponte Sentido Vila Velha (F)

* Rua Antonio Ataide (F)

* Av. Champagnat (F)

* Av. Hugo Musso (F)

* Av. Resplendor a esquerda (F)

* Av. Antonio Gil Veloso (F)

* Rua Castelo Branco (F)

* Av. Luciano das Neves (F)

* Rua Henrique Moscoso (F)

* Rua Henrique Moscoso (F)

* Av. Jerbnimo Monteiro (F)

* CHEGADA - Chocolates Garoto



Postos de apoio de percurso

Km Localizacao do posto Posto
Largada Av. Dante Michelini L I
Km 3,5 Rua Clévis Machado L ]
Km 7,5 Final da 32 Ponte + I
Km 10 Av. Hugo Musso + I

Km 12 Av. Anténio Gil Veloso += |
Km 14 Rua Castelo Branco + I
Chegada Estacionamento da Fabrica de Chocolates Garoto + I

Agua == Atendimento médico  [l| Banheiro



Altimetria N\ ¢
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Pace Chart

07:40 07:45 08:00 08:20

07:45 07:52 08:06 08:37

07:50 07:59 08:12 08:54

07:55 08:06 08:18 09:11

08:00 08:13 08:23 09:28

08:05 08:20 08:29 09:45

08:10 08:27 08:35 10:02

08:15 08:34 08:41 10:19

08:20 08:40 08:46 10:35




Mapa da arena de chegada
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1- Chegada 6 - Podio de premiacgao 11 - Medalhas / Isoténico G - Gerador

2 - Cronometragem 7 - Onibus guarda volumes 12 - Tendas assessorias esportivas @ - Ambulancia
3 - Area VIP / Camarote VIP / Imprensa 8 - Area Médica / Ambulancia 13 - Podio de premiagéao faixa etaria —- - Grades

4 - Area de atletas de elite 9-Agua 14 - Banheiros quimicos

5 - Arquibancadas 10 - Bem estar Garoto




Retirada de kit e chip

a. A entrega de Kit de participagao sera realizada conjuntamente com a entrega do Chip descartavel, somente nos dias 15 de agosto de 2014 das 9h
as 19h e no dia 16 de agosto de 2014 das 8h as 16h na Chocolates Garoto.

b. Nao havera entrega de kit de participagéo no dia do EVENTO e nem apds o término do mesmo.

c. Para retirar o Kit do ATLETA, é necessario apresentar:

- Documento de Identidade com foto original (RG ou Carteira de Motorista);

- COMPROVANTE DE PAGAMENTO ou 0 BOLETO BANCARIO pago ORIGINAL (n&o ser&o aceitas cdpias, em hipotese alguma). Esse comprovante
sera retido na entrega do Kit.

d. Para terceiros retirarem o Kit do ATLETA € necessario apresentar:

- Uma autorizagao que deve conter os dados do ATLETA, os dados do TERCEIRO e o nome do EVENTO, a qual ficara retida na retirada do Kit.
- Copia simples do documento do ATLETA, a qual ficara retida na retirada do Kit;

- COMPROVANTE DE PAGAMENTO ou 0 BOLETO BANCARIO pago ORIGINAL (nZo ser&o aceitas cdpias, em hipotese alguma) e esse
comprovante sera retido na entrega do Kit;

- Documento de Identidade com foto original (RG ou Carteira de Habilitagdo) do TERCEIRO.

Observacao 1: A comprovante de inscricao enviado por e-mail ndo é valido como comprovante de pagamento.
Observagao 2: O comprovante de inscrigdo gerado pelo sistema apds o cadastro ndo é valido como comprovante de pagamento.

e. Com o Kit o ATLETA recebe um NUMERO DE PEITO.

f. Como mencionado na letra “a” supra, para este EVENTO a ORGANIZACAO, sem qualquer obrigatoriedade, por cortesia e pura liberalidade, podera
fornecer ao ATLETA, desde que por ele requerido, e a titulo de empréstimo, o CHIP RETORNAVEL (NAO DESCARTAVEL) ou o “CHIP
DESCARTAVEL” para tomada de tempo e cronometragem, que sera entregue conjuntamente com o kit de participagéo, obedecendo aos critérios
constantes no item 4 deste REGULAMENTO.



