2026

Sabado, 8 de agosto

Parque de lazer do Cerejal, Gois

REGULAMENTO OFICIAL DE PROVA

Um evento criado por:

@



Gois Challenge 2026 _v1.0_10.5.26

1. Identificacao do Evento

O “Goais Challenge” é uma competicao baseada na metodologia de CrossTraining,
exercicios hibridos e um workout realizado dentro de agua, sem que isso implique saber
nadar. Um evento composto exclusivamente por equipas de 4 elementos com uma enorme
comunidade que pretende receber todo o tipo de atletas.

Inicialmente criado apenas para a vertente ludica/amigavel, esta prova evoluiu e

nesta 42 edigao incorpora a vertente competitiva.

2. Local e data da prova

A prova desenvolve-se ao longo de todo o:

e Parque de lazer do Cerejal, Gois (Parque Hugo Miguel Piteira Barata -
https://maps.app.goo.gl/lbm1PF5CpGFSeJC6N9 )

Durante o dia:

e 8 de agosto de 2026, sabado — inicio da prova: 9h00

3. Conceito e estrutura da prova

Este ano o conceito da prova sera terminar o mais rapido possivel, ou seja, formato
race. Consiste na realizacdo de uma sequéncia ou rotina de exercicios de variados
movimentos funcionais, com um nivel de intensidade variado. A estes juntamos exercicios
hibridos e ainda um workout realizado dentro de agua (sem que isso implique saber
nadar). Todo este circuito obedece a uma ordem previamente anunciada pela
organizagao.

A prova consiste em completar o mais rapido possivel um determinado circuito que
inclui:

e Corrida;
e 3 Workouts (WOD’s);
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e Corrida;
e 3 Workouts (WOD'’s);
e Corrida.

Os movimentos/workouts e a distdncia a ser percorrida sera futuramente
anunciada.
Os movimentos standards e cargas respetivas para cada categoria estardo neste

regulamento anunciados, bem como nas redes sociais.

Esta edigao tera 3 categorias distintas:

Categorias de COMPETICAO:
e Divisdo ELITE (duas mulheres + dois homens);

e Divisdao OPEN (duas mulheres + dois homens).

Categoria AMIGAVEL:
e FRIENDLY (constituicdo de 4 elementos).

A prova sera feita em formato de HEATS, explicado no ponto respetivo.
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3.1 Estrutura da prova
Este ano o evento Godis Challenge inicia com um momento de corrida (distancia
revelada oportunamente) seguida por 3 estacdes, designadas de WOD'’s, que podem
incluir uma série de movimentos de Crosstraining, movimentos hibridos e funcionais,
seguidos novamente por um momento de corrida, mais 3 WOD’s e finalizando a prova

com outro momento de corrida.
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3.1.1 A corrida

O momento de corrida sera feito por toda a equipa de forma sincronizada
obrigatoriamente. Os chips que cada atleta transporta controlarédo a sincronia da
corrida.

Na categoria FRIENDLY os atletas também deverao fazé-lo.

3.1.2 0s WOD'’s

Os 6 WOD’s deverao ser efetuados pela forma que for solicitada pela
organizagao.

Os WOD’s serao anunciados previamente nas redes sociais do Gois Challenge e
NFIT Box.

4. Constituicao das equipas e identificagao

1. Idade minima 16 anos (a data do evento);
2. Numero minimo e maximo por equipa - 4 elementos;

3. Nas categorias de COMPETIGAO as equipas deverdo ser obrigatoriamente

mistas, constituidas por duas mulheres e dois homens;

4. Na categoria FRIENDLY, a constituicao ndo tem de ser mista.

5. Numero maximo de equipas é de 104, 32 equipas para a categoria de
COMPETICAO e 72 equipas para a categoria FRIENDLY.

6. Alcancado o numero limite de equipas, caso exista possibilidade de aumentar as
vagas, serao aceites o numero de equipas possiveis desde que nao comprometa a boa
organizagao da prova. Esta comunicagdo sera feita através das redes sociais e as

inscricoes serao aceites por ordem de recegao das mesmas.

4.1 Identificagao das equipas

As equipas estarao identificadas com pulseiras (cada elemento com uma pulseira

e respetiva a sua categoria de competicao)
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ELITE - Vermelho
OPEN - Azul
FRIENDLY - Verde

Esta pulseira, quando solicitada durante a prova por algum juiz ou colaborador
deve ser mostrada, sob pena de poder ser desclassificado e a sua equipa terminar prova

no exato momento.
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5. Categorias da prova

5.1 Divisao ELITE

Cargas mais exigentes e o nivel mais elevado da nossa prova, ideal para quem

quer testar os seus limites ao maximo e tem bastante experiéncia na modalidade.

5.1.1 Movimentos e cargas standards ELITE
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O3 WODs poderdo ter estes ou outros exerciclos, contudo estes deves domina-los, bem como 35 Cargas.

30 precisas de saber NADAR, mas certifica-te que n3o tens medo da AGUA

Os movimentos apresentados nao serao todos utilizados, a lista apresentada é

apenas indicativa e serve para que os atletas se possam inserir em cada categoria.
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5.2 Divisao OPEN

Um desafio competitivo com cargas mais acessiveis, mas ainda assim exigente e
envolvente. Perfeito para quem ja tem um bom nivel de treino, mas ainda n&do domina

todos os movimentos e cargas.

5.2.1 Movimentos e cargas standards OPEN
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Os WODs poderdo ter estes ou outros exerciclos, contudo estes deves domina-los, bem como 33 Cargas.

30 precisas de saber NADAR, mas certifica-te que ndo tens medo da AGUA
0
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Os movimentos apresentados n&o serdo todos utilizados, a lista apresentada é
apenas indicativa e serve para que os atletas se possam inserir em cada categoria.
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5.3 Categoria FRIENDLY

O formato original desde a primeira edi¢do, sempre com espirito descontraido e
acessivel, onde podes formar a tua equipa, mista ou ndo, e escolher as cargas no proprio
dia, privilegiando a diversao, a entreajuda e a experiéncia. Nesta categoria vais para te
divertir, sem a pressao dos tempos, dos movimentos bonitos ou das cargas pesadas. Aqui

seras concerteza feliz e a animacgao € garantida do principio ao fim.

5.3.1 Movimentos e cargas standards FRIENDLY
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lOs WODs poderao ter estes ou outros exercicios, contudo estes deves domina-los, bem como as cargas.

N3o precisas de saber NADAR, mas certifica-te que ndo tens medo da AGUA

Os movimentos apresentados nado serao todos utilizados, a lista apresentada é

apenas indicativa e serve para que os atletas se possam inserir em cada categoria.
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. Inscrigoes

A abertura das inscricdes sera feita no dia 15 de maio 2026 as 21h00.

O encerramento das inscrigdes sera no dia 31 de Julho ou antes caso seja atingido

o limite de 104 equipas (32 da categoria de competicdo e 72 da categoria Friendly).

Valor das inscri¢gdes (por equipa):
e Categoria de Competicao (ELITE ou OPEN) — 100€ (25€ por atleta);
e Categoria FRIENDLY — 90€ (22,5€ por atleta);

6.1 Descontos

Os atletas ativos da NFIT Box terdo um desconto de 10%:
e 2,5€ nas categorias de competicdo (ELITE ou OPEN);
e 2,25€ na categoria FRIENDLY.

. Escaloes etarios da prova

Nao existirdo escalbes etarios nesta prova.

. Secretariado, Check In e Briefing

8.1 Local do Secretariado e Check in

Parque do Cerejal — os referidos locais estardo devidamente assinalados no local

da prova.

8.2 Horarios
O Secretariado e Check In para levantamento de kit de prova estara disponivel nos

seguintes horarios:
e Sexta— 17h as 20h;
e Séabado — 07h30 até 13h00 (antes do ultimo heat).

8.3 Deadline para Secretariado e Check In
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e Até 60 minutos antes do respetivo heat;
e A auséncia de Check In feito até 45 minutos antes do heat, sera automaticamente

considerado como auséncia. Nao podera participar no evento e ndo dara lugar a

devolucao de qualquer valor.

8.4 Briefing

O briefing sera dado no local de inicio da prova, pelo coordenador de partidas da

prova, que ira dar todas as indicagdes necessarias para o melhor desenrolar da mesma.

9. Zona de Warm up

10.

11.

A zona de warm up da prova estara disponivel para todas as equipas 45 minutos
antes da partida a respetiva equipa, ndo devendo as equipas estarem a ocupar a referida
zona antes do tempo aqui estipulado.

O aquecimento pode ser feito fora desta zona desde que n&o condicione a zona de

prova.

Balnearios e banhos

Cada atleta que participa no Gois Challenge tem direito ao banho no final da prova.

Os balnearios estao localizados no pavilhdo Gimnodesportivo de Gais.

O horario de funcionamento dos balnearios sera das 12h as 17h00.

Start zone

A Start zone estara devidamente assinalada e sera nesse local que a prova se

iniciara.

10
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13.
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Sistema de heats

A prova decorrera em sistema de heats ou vagas, ou seja, cada equipa tera uma
hora de partida.

As equipas irdo partir em vagas de 4 a 6 equipas de cada vez, com um intervalo
entre elas de no maximo 20 minutos.

O nao cumprimento destes horarios por parte das equipas pode resultar na

excluséo da respetiva equipa.
Horarios dos heats e horarios gerais

Todos os horarios serao enviados via email para os emails fornecidos no ato de
inscrigao.

Caso haja alguma dificuldade em enviar todos os emails, sera tido em conta o email
do Atleta 1 (deverao verificar o spam).

Todos os horarios estardo também online, em link a fornecer oportunamente, nas
nossas redes sociais (Gois challenge e NFIT Box).

Os mesmos estarao online assim que fechemos as inscri¢des e preparados todos

os heats.

13.1 Alteragdes de horarios

A organizacgao reserva-se ao direito de fazer qualquer alteragao de horario, em caso
de necessidade, a qualquer momento.
No caso de acontecer alguma alteragédo de horario, o mesmo sera tornado publico

nas plataformas acima mencionadas.

Cronometragem oficial

O Goais Challenge utilizara um sistema de cronometragem eletrénica por chip.

Este sistema controlara:

11
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e Tempos parciais dos momentos de corrida;

e Tempo total oficial de prova.

A cronometragem oficial sera efetuada pela empresa Waitasart.

15. Juizes e penalizagoes

Ao longo da prova irdo estar distribuidos juizes de prova, quer nos WOD’s, quer na
corrida, com o intuito de aferir as repeticdes certas de cada equipa.

As decisbes e contagens sera de responsabilidade dos juizes de prova e terao total
autoridade sobre as mesmas.

Qualquer discusséao/decisao sobre o assunto acima referido sera decidida pelo juiz

principal.

15.1 Penalizagoes

Podem ser aplicadas penalizagbes em caso de:

. N&o cumprimento correto dos movimentos;

o Saida fora do percurso;

o Nao executar os movimentos solicitados na respetiva prova;

o Nao respeitar as zonas de transicao;

o Nao cumprimento das distancias a percorrer;

o Nao executar a quantidade de repeti¢cdes solicitadas em cada WOD.

16. Pédios e classificacoes

Os podios serao apenas para as 3 primeiras equipas de cada divisdo de
competicao, ELITE e OPEN.

16. 1 Horario dos Paédios

12
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A entrega dos prémios dos primeiros classificados sera efetuada apds todas as

equipas terem terminado, sendo o limite as 17h.

17. Kit de Atleta

A inscrigdo e participagao na prova da o direito aos participantes de receberem o

kit de atleta:

e Participacédo na prova e pulseira de prova;

e Tshirt alusiva ao evento;

e Material de marketing;

e Patch do evento;

e Reforco alimentar durante a prova,;

e Almocgo (n&o inclui bebidas);

e Seguro de prova.

18. Segurancga e responsabilidade

Cada atleta participa sob sua propria responsabilidade. A organizagdo néo se
responsabiliza por objetos perdidos, lesdes por imprudéncia ou condigbes meteoroldgicas

adversas.

19. Aceitacao do regulamento

Todos os atletas ao efetuarem a sua inscrigdo declaram que conhecem e aceitam

este regulamento, assumindo responsabilidade pela sua participagao.

20. Casos omissos

20.1 Interpretacao e aplicagao do regulamento

13
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Qualquer situagdo ndo contemplada no presente regulamento sera analisada e
decidida pela organizagao do evento.

A interpretacdo das regras € da exclusiva responsabilidade da organizagéo, que
podera recorrer a consulta de especialistas ou entidades competentes sempre que

considere necessario.

20.2 Tomada de decisao

Em situagcbes omissas ao presente regulamento, a organizagéo reserva se o direito
de decidir com base nos principios da equidade, da segurancga dos participantes e da
integridade do evento.

As decisbes tomadas pela organizacdo serdo consideradas finais e sem

possibilidade de recurso, salvo indicagdo em contrario definida pela prépria organizagao

20.3 Situacoes de emergéncia ou imprevistos

Qualquer situacdo de emergéncia, tais como condi¢des climaticas extremas,
incidentes de seguranga ou problemas logisticos graves, sera avaliada pela organizagéao
em conjunto com as autoridades competentes.

A organizagao podera alterar horarios, percursos ou até suspender o evento, se
necessario, para garantir a seguranga de todos.

20.4 Conduta e fair play

Em situacbes néo previstas relacionadas com condutas inadequadas,
comportamentos antidesportivos ou conflitos entre participantes, a organizagdo procedera
a analise de cada caso e aplicara as medidas consideradas adequadas, podendo estas
incluir a desqualificacao.

Antes da decisao final, a organizagao podera ouvir, juizes ou elementos da equipa

técnica.

20.5 Alteracoes ao regulamento
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A organizacado reserva o direito de proceder a atualizacbes ou ajustes ao
regulamento sempre que sejam identificadas falhas, necessidades de adaptagcdo ou
situagdes que o justifiquem, garantindo a devida comunicagao prévia aos participantes.

Todas as alteragdes serao divulgadas através dos canais oficiais do evento.

20.6 Casos nao previstos e boa-fé
Todos os participantes e intervenientes no evento deverdo atuar com boa fé,
respeitando os principios do desporto e os valores do préprio evento.
Quaisquer situacdes nao previstas serdo analisadas e resolvidas com base na
razoabilidade, na experiéncia adquirida em edi¢gdes anteriores e no respeito mutuo entre

organizagao, atletas e publico.

20.7 Consentimento prévio de uso da imagem

Ao assinar o regulamento, estas a dar o teu consentimento prévio para a recolha e
uso da tua imagem. Se nao concordares, deves contactar a organizagdo antes de

finalizares a inscricéo

CONTACTOS:
Para qualquer duvida ou esclarecimento deverao contactar via email para:

- n.fit.program@gmail.com;
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