LYNXZP RACE

GUIA DO ATLETA LYNXRACE FUZILEIROS 2024

1. LYNXRACE FUZILEIROS
A LYNXRACE FUZILEIROS é uma Corrida de Obstdculos (OCR) que s6 pode ser realizada
em equipas de 6 elementos mas é também uma MISSAO com mais de 40 desafios
distribuidos ao longo de mais de 7 quildmetros.

2. LOCAL DA PROVA
A LYNXRACE FUZILEIROS vai realizar-se na Escola Pratica dos Fuzileiros em Vale de
Zebro, no Barreiro.

3. DIA DA PROVA
A prova realiza-se no dia 23 Junho, domingo, e a primeira saida acontece as 09h.
Aconselhamos a presenca no local as 07h30. Nesse momento estaremos em condicdes
para entregar os restantes KITS de equipa.

4. KITS DE ATLETA/EQUIPA
Os Kits dos atletas podem ser levantados a partir do dia 22 de Junho a partir das 15h no
local da prova (Escola de Fuzileiros) e no préprio dia entre as 07h30 e as 09h30. O kit de
atleta serd entregue por equipa. Ou seja, o primeiro atleta a chegar assumira a
responsabilidade de levantar o KIT DE EQUIPA que terd no seu interior: 1 CAPSULA
(CHIP), 6 FITAS DE CABECA, uma para cada atleta da equipa e de uso obrigatério, T-
SHIRTS (no caso de algum atleta ter optado pela sua compra).

5. A MISSAO DAS EQUIPAS
Nesta prova, os atletas tém uma missdo a cumprir. No inicio, no KIT EQUIPA, cada
equipa, recebe uma CAPSULA (com chip no interior).

6. O CHIP DE CONTROLO DE TEMPO
O chip de controlo de tempo esta no interior da CAPSULA que cada equipa vai receber
no KIT de equipa. Essa CAPSULA sera a Unica forma de controlar o tempo das equipas e
tem de chegar ao fim da prova, juntamente, com os 6 atletas de cada equipa.

7. FORMATO DA PROVA
S6 é possivel competir na LYNXRACE FUZILEIROS em equipa. A equipa sai em conjunto,
terd de fazer o percurso em equipa e chegar toda ao mesmo tempo (os 6 elementos)
para que a prova fique concluida. As equipas podem fazer (ou acabar) a prova com
menos atletas mas a sua prestacdo ndo contara para a classificacdo geral e pddios.
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8. AS CATEGORIAS DAS EQUIPAS
Para participar, os atletas devem inscrever-se em EQUIPAS de 6 elementos.
Os atletas podem inscrever-se nas seguintes modalidades: EQUIPAS MASCULINAS (6
homens ou 5+1); EQUIPAS FEMININAS (6 mulheres ou 5+1); EQUIPAS MISTAS (no
minimo 2 elementos por equipa de género diferente da maioria).

9. MARSHALLS DE PROVA
Os obstaculos sdao de execuc¢do obrigatdria para todos os atletas. No caso de algum
atleta falhar a sua execucgao, a equipa toda terd uma penalizagao de 10 burpees. Cada
elemento da equipa tem de fazer os 10 burpees.

10. BURPEES DE PENALIZACAO
Basta que um atleta ndo consiga ultrapassar um obstaculo e todos os atletas fazem os
10 burpees. Os burpees sao para fazer corretamente e a equipa tem de os contar.

11. MARSHALLS DE PROVA
Em cada obstaculo estard um marshall para confirmar que as equipas passam
corretamente os obstaculos.

12. CONTROLO DE TEMPO A MEIO DO PERCURSO
A meio do percurso, sera feito um controlo de tempo num local identificado. O atleta
portador da CAPSULA tera de o passar por um leitor e garantir que a leitura foi feita
corretamente. Essa leitura serd feita por um elemento da LYNXRACE e confirmada a sua
correta leitura.

13. OBSTACULOS
Ao longo do percurso, vao estar marshalls para confirmar que os obstaculos sdao
realizados com sucesso e respeitando as regras da prova. Os atletas vao enfrentar
obstaculos de forga, pericia, equilibrio, precisdo e serdo testados na sua resiliéncia e
capacidade de adaptacdo. ATENCAO: durante o percurso, os atletas vdo passar por
linhas de 4dgua e serdo convidados a nadar.

14. PASSAGEM NOS OBSTACULOS
Cada equipa vai abordar o obstaculo numa unica linha. Existem obstaculos que tém
varias linhas. Uma linha sé pode servir para uma equipa. Ou seja, um obstaculo com 4
linhas terd de permitir a passagem a 4 equipas ao mesmo tempo.

15. OBSTACULOS DE PRECISAO
Nos obstdculos de precisao, cada atleta terd de efetuar um disparo ou um arremesso
mas basta que 4 atletas da equipa acertem no alvo para ultrapassar o obstaculo com
sucesso. No caso de mais de duas falhas no alvo, a equipa faz 10 burpees.

16. OBSTACULOS DE FORGCA EM EQUIPA
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Nestes dois obstaculos (PNEU e BOTE), que estarao identificados, aconselhamos a que
todos os 6 atletas facam forca, em simultaneo, mas ndo sera obrigatdrio. Nestes
obstaculos, serd opcao estratégica da equipa a forma como ultrapassam o obstaculo.

17. OBSTACULOS DE FORCA EM ESTAFETA
Ha obstaculos de forca que terdo de ser ultrapassados, em linha, e de forma individual.
Um atleta de uma equipa carrega um peso durante uma distancia, depois entrega a
outro membro da equipa e s6 podem avancar quando os seis, na mesma linha, fizerem
essa distancia.

18. OBSTACULOS DE SUSPENSAO
Nestes obstaculos, cada atleta deve passar individualmente, sem ajuda, e na mesma
linha. A equipa sé avanga quando passarem os seis.

19. OBSTACULOS COM BARREIRAS/PAREDES
Os atletas podem ajudar-se entre si a ultrapassar o obstdaculo.

20. OBSTACULOS COM AGUA
Existem alguns obstaculos onde os atletas terdao de passar linhas de dgua. Ha também
dois pontos no percurso que abrigam a nadar.

21. PROVA KIDS
Para as criangas com menos de 12 anos, hd um percurso a sombra, com monitores e
com obstaculos para se divertirem enquanto os adultos fazem a prova principal. Cada
atleta KID deve ser inscrito com os seus dados pessoais no site WWW.LYNXRACE.COM.

22. DATA LIMITE DAS INSCRICOES
As inscricoes fecham dia 10 de Junho ou antes no caso de as vagas esgotarem.

23. DISTANCIA E OBSTACULOS
A LYNXRACE FUZILEIROS tera cerca de 7 quildmetros e 40 obstaculos para ultrapassar.
Os obstaculos sdo os que existem na Escola de Fuzileiros e outros que a organizacao da
prova vai acrescentar.

24. VALOR DA INSCRICAO
Preco por atleta:
Até 31 de Dezembro: 24 euros
De 01 de janeiro a 31 de margo: 27 euros
De 01 de Abril a 10 de Junho: 30 euros
(desconto para quem inscrever mais de uma equipa). Contactar: 913 475 937

25. LOCAL DAS INSCRICOES
As inscricdes podem ser feitas no site WWW.LYNXRACE.COM

26. INSCRICOES


http://www.lynxrace.com/
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No ato da inscrigdo, cada atleta deve criar o seu perfil no site WWW.LYNXRACE.COM .
Esse espaco fica editavel, através da atribuicdo de uma password, de forma a permitir a
cada atleta fazer alteracGes ou correcdes a sua inscricao (até ao limite permitido). A
inscricdo s6 pode ser feita por equipa. Cada equipa tem de ter obrigatoriamente 6
atletas.

27. INCRICOES LIMITADAS
A prova tem um limite de inscricdes. Quando esse limite for atingido, as inscricdes
fecham.

28. COMO REALIZAR A INSCRICAO
Os atletas devem criar um perfil e inscrever-se no site WWW.LYNXRACE.COM, apds um
registo e de forma individual. O primeiro atleta de uma equipa a inscrever-se identifica
o nome da equipa para que os seguintes possam ligar a sua inscri¢do a equipa ja criada.
O processo é facil e rdpido. ATENCAO ao nome das equipas para facilitar a inscrigdo de
todos os atletas.

29. SAIDA EM VAGAS
A saida das equipas serd por ordem de inscricdo validada (paga) e com as 6 vagas
preenchidas. Cada equipa devera estar na PARTIDA, pelo menos, 5 minutos antes da sua
saida. V3o sair duas equipas de cada vez a cada dois minutos. A ndo comparéncia da
equipa na hora estipulada, origina desqualificacao.

30. PREMIOS E PODIOS
Cada atleta inscrito recebe uma medalha de participacao no fim da prova. Vao ao pddio
as 3 equipas mais rapidas de cada categoria. Existem trés categorias: MASCULINA,
FEMININA e MISTAS. No pddio, serd entregue um troféu a cada equipa vencedora da
sua categoria (num total de 3 troféus) e ainda medalhdes de pddio a cada atleta (num
total de 54 medalhdes).

31. ABASTECIMENTOQOS
Existirdo dois momentos de abastecimento: o primeiro a meio da prova com 3agua e
bebida energética e o segundo no final da prova com agua e frutas.

32. DUCHES
No final da prova, sera possivel os atletas lavarem-se para retirarem a lama do corpo
utilizando para isso os duches dos fuzileiros identificados para o efeito.

33. ESTACIONAMENTO
O estacionamento existe, é gratuito, no interior da Escola de Fuzileiros. Quem optar por
estacionar no interior da Escola de Fuzileiros sé o pode fazer até as 08h50. A saida do
estacionamento da Escola de Fuzileiros fica condicionada a realizacao da prova.

34. SEGUROS
Todos os atletas estdo segurados e com uma franquia de 60 euros.
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