REGULAMENTO
1. O DESAFIO

O DESAFIO STM 100 é um evento virtual que ocorrera no periodo compreendido entre 22 de
junho de 2020 e 28 de setembro de 2020 do qual podera participar atletas de ambos os sexos a
partir de 16 anos de idade, devidamente inscrito no evento através da inscricdo disponivel em:
www.contime.com.br.

2. O DESAFIO E CATEGORIAS

O DESAFIO STM 100 consiste na realizacdo de rotinas de exercicios previamente estabelecidos,
atendendo a um padrdo de movimento adequado e seguro para o atleta.

Os atletas serdo divididos por faixa de graduacdo conforme tabela anexada;

O desafiante poderd se inscrever em apenas uma das categorias:

a) CROSS — Rotinas direcionadas para atletas mais interessados a Musculacdo, Cross Trainning e
similares;

b) b) RUN — Rotinas direcionadas para os amantes da corrida e desafios outdoor;

Os participantes do DESAFIO STM 100 deverdo acompanhar os POSTs e Interagdes no grupo com
o objetivo de se prepararem para os exames;

Os testes deverdo avaliar o atleta e classifica-lo de acordo com uma graduacdo (faixa) conforme
tabela em anexo.

3.A. As avaliagOes serdo realizadas em “janelas de exames” de sete dias a cada quatro semanas a
serem divulgadas no Grupo Oficial e demais canais do DESAFIO STM 100;

3.B. Segue abaixo uma relacdo de movimentos que a organizacdo técnica do DESAFIO STM 100
enumerou como obrigatérios para a realizagdo das rotinas;

3.C. Os movimentos devem seguir o padrao de amplitude de execucdo ja conhecidos e divulgados
amplamente pelos atletas, mas que serdo bem trabalhados pela comissdo organizadora do evento
(ABORDADOS NO GRUPO FECHADO).

4. REGRAS DE PARTICIPAGAO

4.A. Apos feita a inscricdo, um atleta ndo pode ser substituido, sua inscricdo é intransferivel e o
valor pago ndo é retorndvel em nenhuma hipdtese.

4.B. Todos os atletas participantes do evento serdo divulgados nas midias sociais do DESAFIO STM
100.



5. CREDENCIAL
A credencial / inscrigdo serd realizada APENAS por meio virtual.
6. REGRAS GERAIS

6.A. No ato da inscricdo, ao concordar com o regulamento assinalando a op¢ao apresentada no
sistema online, o participante esta aceitando todos os termos do mesmo e assumindo total
responsabilidade por sua participacao no Torneio de acordo com o “Termo de Responsabilidade”,
parte integrante da inscricao;

6.B. IMPORTANTE — As inscricOes para o DESAFIO STM 100 poderao ser encerradas antes do prazo
previsto, sem aviso prévio. A organizacdao também poderd, a qualguer momento e sem aviso
prévio, suspender ou prorrogar prazos, assim como aumentar ou diminuir o limite de inscri¢des,

em funcdo de necessidades diversas, disponibilidade técnica e/ou questdes estruturais.;

6.C. Os participantes sdo responsaveis pela veracidade das informacdes fornecidas na ficha de
inscrigdo.

6.D. O valor da inscricdo nao serd devolvido caso o participante desista do evento.
7. PARTICIPACAO

7.A. A participacdo no evento ocorrera mediante inscricdo no valor de RS 69,00, ja incluidas as
taxas de boleto;

7.B. E obrigacdo de cada atleta ter o conhecimento das provas e cumprir com os requisitos
mostrados pela equipe técnica antes de cada exame;

7.C. A participagdo do atleta na prova é estritamente individual, sendo proibido o auxilio (ativo) e
interferéncia de terceiros, mesmo esse sendo seu treinador, amigo, familiar, etc.

8. PREMIACAO
8.A. Ndo havera premia¢do em dinheiro;

8.B. A organizagdo se reserva ao direito de incluir qualquer outro tipo de premiagao, ranking ou
participacdo especial que sera divulgada oficialmente;

8.C. Os resultados oficiais das DESAFIO STM 100 ser3do informados publicamente.



8.D. Serdo outorgados aos graduados em cada exame concluido com louvor, um CERTIFICADO
DIGITAL correspondente a uma faixa de cor correspondente ao patamar atingido pelo atleta
(conforme anexo), além de um certificado digital personalizado.

9. REGRAS ADICIONAIS

9.A. Ao participar das DESAFIO STM 100, cada atleta assume a responsabilidade pelos dados
fornecidos. E aceita integralmente o Regulamento da prova, participando por livre e espontanea
vontade, sendo conhecedor do seu estado de salde e condicionamento fisico.

9.B. A organizagdo do DESAFIO STM 100 reserva-se ao direito de incluir no evento qualquer atleta
especialmente convidado;

9.C. Ao participar deste evento, o atleta aceitard e concordara, incondicionalmente em ter sua
imagem divulgada através de fotos, filmes, radio, jornais, revistas, televisao, internet ou qualquer
outro meio de comunicacdo; seja para usos informativos, promocionais ou publicitarios relativos a
prova, sem acarretar nenhum 6nus aos organizadores, renunciando o recebimento de qualquer
renda que vier a ser auferida com tais direitos, aos patrocinadores ou meios de comunicacdo em
qualquer tempo/data. Filmes e fotografias relativos a prova tém o direito reservado aos
organizadores. Qualquer forma de divulgacdo ou interesse em destinar um profissional para a
cobertura do evento estard sujeita a aprovacao dos organizadores da prova por escrito.

10. FINAL

10.A. As duvidas ou informacgdes técnicas deverdo ser trabalhadas no grupo exclusivo.

Sucesso!!!



AGACHAMENTO | FLEXAO | ABDOMINAL PRANCHA CORRIDA TEMPO

o
4'15"
3'45"
3'15"
5 40 30 45 2'30" 2K 12'
6 30 20 35 2! 1K 6
RUNNER GIRL
AGACHAMENTO | FLEXAO | ABDOMINAL | PRANCHA |  CORRIDA | TEMPO
1 01h05'
2 4'15" 32
3 3'45" 25'
4 3'15" 18'30"
5 40 35+ 45 2'30" 2K 14'
6 30 25* 35 2! 1K 7'

* Com apoio



AGACHAMENTO | FLEXAO | ABDOMINAL | PRANCHA | BURPEE | POLICHINELO |

1 5' | |

2 4'15" 45

3 345" |

4 315" |

5 40 45 45 2'30" 30 180
6 30 30 35 2 25 150

CROSS PLAYER GIRL
AGACHAMENTO | FLEXAO | ABDOMINAL | PRANCHA | BURPEE | POLICHINELO |

40 35* 45 2'30" 24 145

1
p
3
4
5
6

30 25% 35 2' 20 120

* Com apoio



