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1. APRESENTACAO

O I° DESAFIO RACA DE FORTES PMCE ¢ uma prova interna esportiva da
PMCE, onde cada competidor ¢ submetido a atividades fisicas intensas, além de ser
observado seu grau técnico e condigcdoes fundamentais exigidas. Envolve diversas
modalidades desportivas, dentre elas, corrida, flexdes em solo e barra fixa e natagdo,
visando reunir e integrar os policiais militares da PMCE para uma unica competicdo que
envolve resisténcia fisica, fadiga muscular, determinagdo, caracteristicas estas,
fundamentais aos policieis militares. Adequando os policiais militares aos mais diversos
desafios do seu dia-a-dia.

2. FINALIDADE

A finalidade da presente competicdo visa comemorar os 185 anos da Policia
Militar do Ceara, bem como submeter o policial militar competidor aos diversos testes
fisicos existentes nas provas seletivas em cursos operacionais dentro e fora do Estado, desta
forma se manterdo motivados a estar sempre preparados e com incentivo a competicao
saudavel, bem como, buscando seu aprimoramento técnico e profissional, estimular a
pratica diaria de atividade fisica, tendo uma melhora na qualidade de vida do Agente de
Seguranga Publica Estado do Ceara.

3. ORGANIZACAO E PLANEJAMENTO DO EVENTO



3.1 COORDENACAO
Ten Cel Naerton Gomes de Menezes - 2°BPCHOQUE
Ten Cel Cléber Ferreira de Mesquita — 4°BPCHOQUE

3.2 COMISSAO DE ORGANIZACAO

Ten Liana Maria Gongalves Rodrigues — ASCOM
Ten Maria Aparecida de Freitas Moraes — 3*CIA/2°BPCHOQUE
Cb Laurice Sinara Moura Maia — 1*CIA/1° BPCHOQUE

3.3 COMISSAO DE APOIO

St Mario Sérgio de Holanda — 3*CIA/2°BPCHOQUE
St Marco Antonio de Meneses Lira - 1* CIA/2°BPCHOQUE
2°Sgt Lindemberg Nunes de Castro - 22BPCHOQUE
2°Sgt Marcos Dias do Nascimento - 2°BPCHOQUE
2°Sgt Francisco Oséas Freitas de Lima - 4°BPCHOQUE
Cb Herlando de Sa Barbosa — 3*CIA/2°BPCHOQUE
Cb Clébio Dantas Pereira Filho - 4°BPCHOQUE

4. DOS CRITERIOS DE PARTICIPACAO

Esta competi¢do ¢ de carater interno da PMCE, ou seja, destinado aos
integrantes da Policia Militar do Estado do Ceard, desta forma, poderdo participar do I°
DESAFIO RACA DE FORTES PMCE os policiais militares, independente de posto ou
graduacao e Unidades a que servem e de ambos os sexos.

5. DAS INCRICOES

5.1 Serdo realizadas exclusivamente pela internet através do site
https://www.pm.ce.gov.br/desafio_raca _de_fortes/ nos dias 03 a 17 de Fevereiro por meio
de formuldrio, além do atestado médico com validade de até 06(seis) meses anterior a
competi¢do comprovando estar apto a pratica e esfor¢o em atividade fisica, que devera ser
apresentado obrigatoriamente no dia da primeira fase classificatoria da competigao.

5.2 O competidor devera levar no dia das eliminatorias 01(um) kg de alimento e

uma lata ou saco de leite em po de 400g.
5.3 A organizagdo da competicdo Raga de Fortes ndo se responsabilizard pelo
traslado, alimentacao e estadia do competidor.




6. LOCAL E DATA

A final serd realizada na cidade de Fortaleza-Ce no dia 17 de Maio no Centro
de Formagio Olimpica - CFO — que fica localizado na Avenida Alberto Craveiro. E uma
prova de ENDURANCE organizada e realizada pelo Comando Geral da Policia do Ceara
que fard parte de seu calendario comemorativo. Podendo sofrer alteracdes.

7. FASE CLASSIFICATORIA

7.1 A fase eliminatoria seguird a tabela em anexo I;

7.2 Além da tabela do anexo I, sera acrescido 150m de natagdo ¢ nado indiano
25m.

7.3 A classificagdo da natagdo (150m) para ambos o0s sexos tera como base a
tabela abaixo:

TEMPO NOTA
Até2°10™ 10

Acima de 2°10™° 9,5
Até 2°20™

Acima de 220" 9,0
Até 2'30"

Acima de 230" 8,5
Até 2°35™

Acima de 2°35™ 8,0
Até 2°40™

Acima de 2°40™ 7,5
Até 2745

Acima de 245" 7,0

7.4 A classificacdo do nado indiano (25m) para ambos os sexos segue a tabela

abaixo:

TEMPO NOTA
Até 25" 10

Acima de 25" 9,5
Até 27

Acima de 27" 9,0
Até 29"

Acima de 29" 8,5
Até 317

Acima de 31 8,0
Até 33

Acima de 33" 7.5




Até 35
Acima de 35" 7,0

OBS1 : Caso o competidor derrube ou deixe o peso entrar em contato com
a dgua nao havera uma segunda tentativa.

OBS 2: A etapa classificatoria sera realizada na Academia Estadual de
Seguranga Publica — AESP (data e horario a definir)

OBS 3: O ntmero de competidores que irdo para fase final serd
proporcional ao numero de inscritos

8. MODALIDADES DA FINAL

Serdo disputadas as seguintes provas, de acordo com a ordem cronoldgica

abaixo:

PROVA REPETICOES/ DISTANCIA
1 Corrida de obstaculo 1km200m
11 Rastejo 25(vinte e cinco) metros
111 Transporte de carga 100(cem) metros
10% Abdominal Supra 100(cem) repeti¢des
\4 Flexao de brago no solo(F) 6 apoios 40(quarenta) repeticdes
VI Polichinelo 100(cem) repeticoes
VIII Flexao de braco em barra fixa(M) 20(vinte) repeti¢des
IX Natacdo 300(trezentos) metros
X Nado indiano 50(cinquenta) metros
XI Apnéia dinamica 25(vinte e cinco) metros
XIII Corrida 02km

9. O UNIFORME
9.1 PARA OFICIAIS — Uniforme de Educagao fisica (6° A)
9.2 PARA SUBTENENTES E SARGENTOS - Uniforme de Educacao Fisica (6°
B)
9.3 PARA CABOS E SOLDADOS - Uniforme de Educacao Fisica (6° C)
9.4 PARA O BATALHAO DE CHOQUE - Uniforme de Educacio Fisica (O
correspondente ao seu Batalhdo)

OBS: O uniforme para etapa final sera divulgado apos a etapa classificatoria

10.DESCRICAO DA FASE FINAL DOS EXERCICIOS PARA EXECUCAO:



10.1. CORRIDA

Sera realizada em dois momentos do circuito, sendo que no primeiro momento
sera realizada uma corrida com obstaculos. O/A atleta dara inicio com 3 (trés) voltas na pista

de atletismo de 400m e finalizara o circuito de 1km200m no Centro de Formagao Olimpica —
CFO.

10.2. RASTEJO

O/A atleta ao chegar a zona de execugdo deste teste, deverd ficar deitado de
brucos, ird mover suas maos a frente da cabeca, mas mantendo seus cotovelos no chao.
Flexionard uma perna, e a utilizara para impulsionar o corpo para frente, juntamente com a
ajuda das maos e antebragos. Apos percorrer a distancia aproximada de 25m, devera ficar em
pé e quando ouvir “Pronto” do fiscal ira para outra zona de teste.

10.3. TRANSPORTE DE CARGA

O/A atleta ao chegar a zona de execugao deste teste, devera pegar um peso de 70
kg (setenta) para masculino, 50 (cinqiienta) kg para feminino, e percorrer uma distdncia
aproximada de 100metros.

O/A atleta podera descansar durante o percurso, porém o tempo prosseguira normalmente.
Com o “Pronto” do fiscal, o policial ir4 para outra zona.

10.4. ABDOMINAL SUPRA

O/A atleta ao chegar a zona de execugdo deste teste, ird manter-se em dectbito
dorsal com o quadril e joelhos flexionados em aproximadamente 45° e plantas dos pés no
solo. Os antebragos sdo cruzados sobre a face anterior do térax, com as palmas das maos
sobre os ombros. As maos devem permanecer em contato com os ombros, bem como os
bragos com o torax durante toda a execugao dos movimentos. O/A atleta, por contragao da
musculatura abdominal, curva-se a posicdo sentada, até o nivel em que ocorram os contatos
dos cotovelos com os joelhos e, em seguida, retoma a posicao inicial (decubito dorsal), até
que toque ao solo, pelo menos, com metade superior das escapulas, sendo contabilizada uma
repeticao pelo fiscal. O/A atleta devera repetir esse movimento 100(cem) vezes.

Nao sera computado pelo fiscal o movimento executado incorretamente, sera permitido o
repouso entre um movimento € outro, porém o tempo prosseguird normalmente.
O/A atleta s6 mudara de zona ao concluir as 100(cem) repetigdes e com o “Pronto” do fiscal.

10.5. FLEXAO DE BRACOS NO SOLO(F)



A atleta devera ficar em dectbito ventral, com as palmas das maos apoiadas no
chdo, bracos abertos na lateral do corpo, na linha ou préximos a linha dos ombros, joelhos e
pés encostados no chdo. Devera descer o corpo até que fique proximo ao chdo e elevar o
corpo a posicao inicial. Devera repetir o movimento 40 (quarenta) vezes.
Nao sera computado pelo fiscal o movimento executado incorretamente.
A atleta podera parar e retornar livremente o movimento, saia da posi¢do inicial, porém o
tempo prosseguira normalmente.
A atleta s6 mudaré de zona com o “Pronto” do fiscal.

10.6. POLICHINELO

O/A atleta devera ficar em pé com os bragos paralelos as pernas. Com 0s pés
alinhados aos ombros, flexione os joelhos de leve para poder pular. Em seguida, devera pular
alguns centimetros do chiao enquanto levanta e estica os bragos até eles ficarem em cima dos
ombros e suas maos tocarem uma na outra acima da cabega.

O movimento sera executado 100 (cem) vezes.

O/A atleta podera parar entre uma repeticdo e outra, porém o tempo ira prosseguir
normalmente. A contagem so6 serd valida se as maos tocarem uma na outra acima da cabega.
Feitas as 100 (cem) repeti¢cdes e com o “Pronto” do fiscal, o/a atleta podera mudar de zona.
As repeticoes feitas incorretas ndo serdo contadas.

10.7. FLEXAO EM BARRA FIXA

O/A atleta ao chegar a zona de execugdo deste teste, ird manter-se pendurado
com os cotovelos em extensao, ndo podendo os pés tocar ao solo, com as maos voltadas para
frente (em pronacdo) posicionadas na largura dos ombros. Quando o atleta achar que esté
pronto para iniciar a execu¢do, devera elevar seu corpo até que o queixo ultrapasse o nivel da
barra e entdo retornard a posi¢ao inicial. O policial repetira esse movimento 20 (vinte) vezes
e sO passard para outro teste quando o fiscal der o “Pronto”. A contagem das repeticdes ¢
toda feita pelo fiscal. Serdo permitidas flexdes de quadril ou pernas, ndo sendo aceitas,
portanto, repeticdes que forem realizadas com o auxilio do péndulo, de chutes, tranco e
balango como forma de auxiliar na execugdo da prova, bem como ndo sera permitido que o
avaliado encoste o queixo na barra, como também o uso de luvas. Sera permitido o repouso
entre um movimento e outro, porém o tempo prosseguira normalmente. Nao serd computado
pelo fiscal o movimento executado incorretamente.

10.8. NATACAO

O/A atleta ao chegar a zona de execugao deste teste, devera nadar 300 (trezentos)
metros em estilo livre. A saida podera ser feita dentro da piscina. O/A atleta podera parar
livremente na sua raia durante a execugao do teste, porém o tempo prosseguira normalmente.



O/A atleta SOMENTE podera fazer uso de touca e/ou 6culos de natacdo. O/A atleta s6
mudard de zona ao completar os 300 (trezentos) metros de natagdo e conseqiientemente com
o “Pronto” do fiscal. Sera desclassificado o/a atleta que andar em sua raia e/ou sair de sua
raia.

10.9. NADO INDIANO

O/A atleta ao chegar a zona de execugdo deste teste, deverd deslocar-se de lado
com o posicionamento do brago inferior para dentro d’agua, e o brago superior fora de dgua
transportando aproximadamente 2,5kg. O/A atleta terd duas tentativas para pegar e entregar o
objeto, sem que este caia ou entre em contato novamente com a 4gua, caso isto ocorra o/a
atleta deverd pegar novamente o objeto e continuar a prova. Sera eliminado o atleta que se
deslocar sem o objeto ou deslocar-se com o objeto em contato com a agua. O/A atleta s6
passara para a outra zona de teste quando entregar o objeto ao seu fiscal e este falar “OK”.
Sera desclassificado o/a atleta que ndo conseguir entregar o objeto apds as duas tentativas.

10.10. APNEIA DINAMICA:

O/A atleta percorrer a distancia de 25(vinte e cinco) metros em profundidade sob
a dgua e sem o auxilio de equipamentos para a respiragdo e nem auxilio de nadadeira, ou
seja, apenas com a reserva de ar de seus pulmdes. E permitido o uso de touca e 6culos de
natacao.

O atleta podera respirar uma unica vez durante o percurso. Ao respirar, o atleta
devera permanecer em flutuagao.

Sera eliminado o atleta que deslocar quando estiver respirando.

11.DINAMICA DA COMPETICAO

11.1 A competi¢do ocorrera em duas fases: sendo a primeira classificatéria e a
segunda fase a final;

11.2 A classificatdria ocorrera na primeira semana de abril com data a definir;

11.3 A final ocorrera no dia 17de maio de 2020;

11.4 A classificatoria sera executada em baterias respeitado o nimero de
inscri¢ao e todos os exercicios serdo aplicados em um unico dia. A ordem de classificagao
sera a média aritmética de todos os exercicios. As baterias serdo organizadas apds o
término das inscrigdes e devidamente publicadas em Boletim do Comando Geral e no site
oficial da Policia Militar do Ceara.

11.5 A fase Final tera como vencedor o atleta que realizar todos os exercicios
em menor tempo.

11.6 As davidas poderao ser esclarecidas via e-mail
racadefortesdesafio@gmail.com e através de rede social @desafiopmce.




11.7 Sera disponibilizado o estacionamento aberto da Arena Castelao que tem
acesso pela Avenida do Contorno;

11.8 Nas modalidades aquéticas os competidores deverdo usar sunga preta
(Homens) e maio preto (Mulheres). Devendo estar com sua roupa de banho por baixo do
uniforme que realizara as outras provas.

11.9 Durante a execu¢do das provas na fase final o atleta poderd interromper a
sequéncia das repeticdes sempre que achar necessario, no entanto o tempo correra
normalmente.

12. RESULTADOS

O resultado da competicao sera divulgado no dia do evento e publicado no BCG
posteriormente. As dividas ou omissdes deste Regulamento serdo dirimidas pela comissdo
responsavel pela avaliagdo, depois de ouvido o Juri de Campo, ndo cabendo recursos a estas
decisdes. Sera considerado campedo aquele que completar todos os exercicios no menor
tempo.

13. DO CRITERIO DE DESEMPATE

Ao final, havendo empate na classificagdo, o desempate se dara observando-
se o competidor que tiver a maior idade.

14. DO ENCERRAMENTO E DA PREMIACAO

A premiagdo ocorrera no dia 22 de Maio juntamente com a solenidade de promocao dos
policias militares e seguird a tabela abaixo:

1° Lugar masculino geral: Medalha + Troféu + Curso a ser custeado pelo Comando Geral da
Policia Militar ( a definir ).

2° Lugar masculino geral: Medalha + Troféu

3° Lugar masculino geral: Medalha + Troféu

1° Lugar feminino geral: Medalha + Troféu + Curso a ser custeado pelo Comando Geral da
Policia Militar ( a definir ).

2° Lugar feminino geral: Medalha + Troféu

3° Lugar feminino geral: Medalha + Troféu

Obs: Os trés primeiros lugares de cada categoria receberdo também uma premiacao a ser
divulgada posteriormente.

Todos os atletas finalistas e que nao forem desclassificados, receberdo medalha de
participacao.
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15. DA DESCLASSIFICACAO

15.1 Sera desclassificado o atleta que faltar com respeito com seus pares, com 0S
organizadores, fiscais ou qualquer pessoa do local do evento;

15.2 Sera desclassificado o atleta que ndo cumprir com qualquer das exigéncias dos
exercicios;

15.3 Sera desclassificado o atleta que ndo entregar a lata ou saco de 400g de leite e o kg de
alimento no dia da fase classificatoria.

15.4 Sera desclassificado automaticamente, o atleta que nao apresentar o atestado médico
no dia da fase classificatoria com validade de até 6 (seis) meses anterior ao evento.

TABELA DE REFERENCIA PARA A FASE CLASSIFICATORIA DO I DESAFIO

RACA DE FORTES
MASCULINOD
FLEXAQV | FLEXAD ABD. | CORRIDA | CORRIDA
BARRA SOLO SUPRA | DESOM |12 MINUTOS
14-15 18-19 10750 1400 - 1459 [i]
16-17 20-21 10725 1500 - 1559 0| 20
18-18 22-23 10°00 1600 - 1659 20 | 30
20-21 24-25 a7s 1700 — 1798 a0 | 40
01 22-23 26-27 a's0 1800 — 1899 10 | 20 40 | 50
02 24-25 28-20 a25 1900 — 1999 10 [ 20 | 30 50 | &0
03 26-27 30-31 00 2000—2098 | 10 [ 20 [ 30 | 40 | 50 | 60 | 70
04 28-29 32-33 &7S 2100-2199 | 20 [ 30 [ 40 [ 50 [60 [ 70 | 80
05 30-31 34-15 &'s0 2200-2290 [ 30 [ 40 [ 50 [ 80 [ 70 [ B0 | 90
06 32-33 36-37 25 2300-2399 | 40 [ 50 [ 60 [ 70 | 80 | 80 | 100
07 34-35 38-39 00 24002499 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 [ 100
08 36-37 40-41 775 25002599 | 60 | 70 | 80 | 90
(] 42-43 750 2600-2698 | 70 | BO | 90
10 A4-45 T25 2700-2798 | 80 | 80 | 100
1 46-47 700 2800 -2899 | 90 | 100
12 48 &75 2800 100

Obs: De 35 4 39 anos o avaliado pode optar por flexSio em barra ou em solo,onde caso ople
por barra, 01 comespondera a 20pls e caso ople por flexSo em solo, 20 flexio correspondera

a 10pts .

FEMININO -

FLEXAO | ABD. | CORRIDA | CORRIDA | '° 1"

SOLO | SUPRA | DESOM | 12 MINUTOS &
14 14-15 1175 1200 - 1299

15 1617 1150 1300 - 1399 10
16 1819 1125 1400 - 1459
17 20-21 1100 1500 - 1599
8-18 | 2223 1078 1600 - 1699
2021 | 2425 10750 1700 — 1709
2223 | 2627 1028 7800 — 1809
2425 | 2829 10°00 7900 — 1999
2627 3 975 2000 — 2009
28 32.33 950 2100 - 2199
3031 | 3435 925 2200 - 2200
3233 | 3637 500 2300 - 2399
3435 | 38-39 875 2400 - 2499
3637 | 4041 % 2500 - 2500
3830 | 4243 3 2600 - 2690

0 i 800 2700
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Assina:

Alexandre Avila de Vasconcelos — Cel QOPM
Coronel Comandante-Geral da PMCE

Confere:
Naerton Gomes de Menezes — Ten Cel QOPM
Respondendo pelo 2° BPCHOQUE



