Quilómetros pelos Açores – COVID-19
APRESENTAÇÃO 
Devido à pandemia Covid-19 o CDOL – Clube Desportivo Operário de lagoa, com o objetivo de criar um evento solidário, para apoiar o Hospital de Divino Espírito Santo em São Miguel e o Hospital de Santo Espírito da Ilha Terceira para o combate a esta pandemia.
Neste período de confinamento e isolamento, é fundamental dinamizar e incentivar as populações a aderir à prática desportiva e a práticas de vida saudável. Mas mais importante é apelar ao espírito solidário. Espírito este que faz parte do ADN dos organizadores deste evento e da sua origem em Espanha, passando pela Associação Quilómetros em Casa e agora chega aos Açores com o mesmo objectivo. Deste modo tu que gostas de praticar desporto junta-te à iniciativa “Quilómetros pelos Açores – COVID-19”.

REGULAMENTO 
Dados da prova 
Organização 
A organização do evento está a cargo do CDOL – Clube Desportivo Operário de Lagoa tendo como Diretor Técnico do evento o Diretor, Treinador e atleta Márcio Azevedo.
Data: 25 de Abril 2020
Hora: Das 00h00 horas às 23h59 horas (Hora dos Açores). 
Local: Casa 

OBJECTIVO 
O objetivo é que cada atleta faça uma atividade ou o maior número possível de kms durante 2 horas, num espaço confinado à sua residência/casa durante o dia 25 de Abril 2020. 









DISTÂNCIA, PERCURSO E ACTIVIDADE
Existirá um objetivo comum a todos os atletas que será o facto que cada um cumprir o máximo de quilómetros ou exercícios durante a barreira horária da prova dentro das possibilidades/níveis de cada um. 
O percurso/local para a prática será da responsabilidade de cada atleta, dentro de casa (garagem, jardim, terraço, varanda, etc) e respeitando as regras recomendadas pela Direção Geral de Saúde. 
Cada participante pode realizar os quilómetros da sua atividade da seguinte forma:
- A caminhar;
- A correr;
- A nadar;
- A andar;
- A remar;
- A pedalar;
- A “escalar” escadas do seu prédio;
- Tabatas;
- Aula de Zumba;
- Yoga;
- Beep test também é uma excelente opção, etc, etc. 
Sejam criativos. 

É permitido a utilização de passadeiras, bicicletas, elípticas, remos e tapetes para a realização da atividade, pretendemos que sejas criativo, mas em segurança.

ABASTECIMENTO 
O Abastecimento é responsabilidade de cada participante. Sugerirmos ingestão de líquido (água ou bebida isotónica) a cada 20 minutos.  

PRAZO E PREÇO DE INSCRIÇÃO 
A inscrição e respetivo donativo terão que ser efetuados até às 23.59 horas, do dia 24 de Abril de 2020. O valor da inscrição é o seu donativo. Os donativos serão entregues na sua totalidade (100% do valor obtido), 50% para o Hospital Divino Espírito Santo (HDES) em Ponta Delgada – São Miguel e 50% para Hospital Santo Espírito em Angra do Heroísmo – Ilha Terceira. 



 
MÉTODO DE INSCRIÇÃO 
OBRIGATORIEDADE DOS PARTICIPANTES 
A organização atribuirá um número a cada atleta e este deve utilizar o respetivo dorsal personalizando-o em casa utilizando a criatividade. Este deve estar num local visível durante a realização da atividade. Após concluir a sua atividade envie-nos ou partilhe uma fotografia com os quilómetros realizados através dos relógios ou aplicações dos telemóveis (goofit, apple, strava, runtastic, RunKeeper, Garmin, Suunto, etc), assim como uma transmissão do vídeo em direto ou mesmo uma vídeo enquanto fazia a atividade. 

PRÉMIOS
Diploma de Participação?

CONDIÇÕES DE PARTICIPAÇÃO 
A prova deve ser realizada dentro da barreira horária, 00h00 horas às 23H59, ou seja, durante o dia 25 de Abril 2020, utilizando os seus meios em casa. No período de realização da prova pode ir partilhando a sua atividade online ou posteriormente. 

A organização pede a todos os atletas que forneçam os dados relacionados com a modalidade/atividade praticada e os quilómetros efetuados. 
No que diz respeito ao seguro, fica ao cargo de cada atleta e não se responsabilizando a organização por quaisquer outros riscos durante a prova Todos os participantes, sem exceção, devem reunir as condições de saúde necessárias a prática desportiva, isentando a organização da prova, seus parceiros, apoiantes e órgãos públicos envolvidos de quaisquer responsabilidades. Todos os participantes pelo facto de se inscreverem aceitam tacitamente o regulamento da prova. 
 
CEDÊNCIA DOS DIREITOS DE IMAGEM 
O participante, ao proceder à inscrição, autoriza a cedência, de forma gratuita e incondicional, os direitos de utilização da sua imagem tal como captada nas filmagens que terão lugar durante o evento, autorizando a sua reprodução em peças comunicacionais de apoio ou evento é à causa. 
 

[bookmark: _GoBack]

CANCELAMENTO DA INSCRIÇÃO 
A organização não aceita a devolução do valor da inscrição.

Contactos 
Diretor de prova: Márcio Azevedo 
Organização:
kmspelosacores.covid19@gmail.com
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