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982 Corrida Internacional de Sao Silvestre: 31 dezembro 2023 \./i

Horarios de Largada

Os horarios previstos das largadas abaixo relacionados serédo confirmados na entrega do kit, bem como disponibilizados no site www.saosilvestre.com.br

928

*Cadeirantes (Feminino e Masculino) LARGADA: a partir das 07h25min em pelot&o unico.

*Cadeirantes com Guia (Feminino e Masculino) LARGADA: a partir das 08h05min em pelotdo unico, com concentragédo e acesso a largada entre a Alameda
Casa Branca e Rua Peixoto Gomide, em frente ao Parque Trianon.

*Atletas com Deficiéncia (Feminino e Masculino) DEV = Deficiente Visual / AMP = Amputados de Membros Inferiores / DMAI = Deficiente Andante Membro
Inferior / DI = Deficientes Intelectuais / DMS = Deficientes Membros Superiores / DAU = Deficientes Auditivos.

LARGADA: a partir das 08h05min em pelotdo Unico posicionado a frente do Pelotédo Geral.

O atleta com Deficiéncia que ndo se sentir apto a largar nesse local, no horario determinado, com condi¢des de largada e capacidade para se preservar e
desenvolver um ritmo necessario para manter-se seguro a frente do Pelotdo Geral devera, a seu critério, escolher outro setor de largada do Pelotdo Geral. A
YESCOM recomenda que somente ATLETAS que se sintam aptos larguem no setor destinado aos ATLETAS com Deficiéncia.

*ELITE A/B (Feminino) LARGADA: a partir das 07h40min em pelotao unico.

*ELITE A/B (Masculino) LARGADA: a partir das 08h05min em pelotado unico.

*Pelotao Premium, Premium C, PM, GCM (Feminino e Masculino) LARGADA: a partir das 08h05min em pelotao unico.
°Pelotao Geral (Feminino e Masculino) LARGADA: a partir das 08h05min em pelotéo unico.

Caso prevalecam, os horarios acima poderao variar 10 minutos para mais ou para menos.

A largada do Geral sera em pelotao unico dividido em 03 (trés) setores relacionados ao pace sugerido no processo de inscricao e escolhido exclusivamente
pelo ATLETA, sendo que os acessos aos referidos setores serdo realizados nos locais a serem informados no MANUAL DO ATLETA. Havera triagem e
somente sera permitido o acesso a area de LARGADA a ATLETAS devidamente inscritos portando o nimero de peito oficial da Prova.

O tempo maximo de largada sera de 40 minutos a partir da largada do Pelotdo Geral. Apds esse tempo previsto o sistema de cronometragem sera desligado
e os portdes de acesso dos setores serdo fechados e desativados.

Podera a ORGANIZACAO a seu critério postergar o tempo por questdes técnicas e de mobilidade.

Até a data da PROVA também poderéao ser realizados ajustes de percurso e horarios de largadas neste Regulamento com objetivo de melhorias técnicas e
atendimento as necessidades da organizagéo, cidade e 6rgéos publicos competentes, mantendo a LARGADA e CHEGADA nos locais acima descritos.
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Percurso

O percurso podera sofrer alteragées conforme previsto no regulamento disponivel no site www.saosilvestre.com.br

Largada - Av. Paulista x Rua Augusta (F)
Av. Dr. Arnaldo (F)

Rua Major Natanael (CF)

Rua Desembargador Paulo Passalaqua (F)
Av. Pacaembu (CF)

Av. Pacaembu (F)

Av. Dr. Abrado Ribeiro (F)

Viaduto Pacaembu (F)

Av. Dr. Abrado Ribeiro (F)

Rua Norma Pieruccini Giannotti (F)
Av. Rudge (F)

Viaduto Engenheiro Orlando Murgel (F)
Av. Rio Branco (F)

Av. Ipiranga (F)

Av. Sao Jodo (F)

Rua Barao de Limeira (F)

Av. Duque de Caxias (CF)

Rua Rego Freitas (CF)

Rua Marqués de Itu (CF)

Rua Bento Freitas (CF)

Largo do Arouche (F)

Av. Vieira de Carvalho (F)

Praga da Republica (F)

Av. Ipiranga (CF)

Av. Sao Joao (CF)

Largo Paissandu (F)

Rua Conselheiro Crispiniano (CF)
Praga Ramos de Azevedo (CF)
Rua Coronel Xavier de Toledo (CF)
Viaduto Nove de Julho (F)

Rua Maria Paula (F)

Av. Brigadeiro Luis Antdnio (F)

Av. Paulista sentido Consolagéo (F)
Chegada - Av. Paulista, 900 (F)

F - Fluxo | CF - Contrafluxo
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Pace Chart

PACE CHART 98?2 SAO SILVESTRE 2023 RITMOS DOS LIDERES E FECHAMENTO DA PROVA

KM Local Cadeirantes  Elite Fem  Elite Masc  Passagem Ultimo
Largada Av. Paulista x Rua Augusta (F)
KM 01 Rua Major Natanael (CF) 7:27:50 7:43:05 8:07:50 9:00:00
KM 02 Rua Desembargador Paulo Passalaqua (CF) 7:30:40 7:46:10 8:10:40 9:10:00
KM 03 Av. Pacaembu - (CF) 7:33:40 7:49:30 8:13:30 9:20:00
KM 04 Av. Pacaembu x Av. Mario de Andrade (F) 7:36:40 7:52:50 8:16:20 9:30:00
Rua Norma Pieruccini Giannotti (F)
KM 06 Viaduto Engenheiro Orlando Murgel (F) 7:42:40 7:59:20 8:22:08 9:50:00
KM 07 Av. Rio Branco x Rua Helvétia (F) 7:45:40 8:02:35 8:25:01 10:00:00
KM 08 Av. Ipiranga x Av. Sao Joao (F) 7:48:40 8:05:50 8:27:54 10:10:00
KM 09 Av. Duque de Caxias (CF) 7:51:40 8:09:05 8:30:47 10:20:00
Av. Vieira de Carvalho (F) 10:30:00
KM 11 Largo do Paissandu (F) 7:58:20 8:15:35 8:36:38 10:40:00
KM 12 Viaduto Nove de Julho (F) 8:01:40 8:19:05 8:39:36 10:50:00
KM 13 Av. Brigadeiro Luis Anténio x Praga Pérola Byington (F) 8:05:20 8:22:35 8:42:34 11:00:00
KM 14 Av. Brigadeiro Luis Anténio x Viaduto Treze de Maio (F) 8:09:00 8:26:05 8:45:32 11:10:00

Chegada Av. Paulista, n° 900 (F) 11:20:00
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Postos de Apoio

- Servigos nos Postos Horario Abertura Horario Fechamento

Km 3,2 Av. Pacaembu 07h31min 09h19min
Km 5,8 Av. Rudge + l 07h39min 09h38min
Km 8,2 Av. S&o Jodo += [ B 07h46min 10h01min
Km 10,6 Praga da Republica + | § 07h53min 10h25min
Km 12,1 Viaduto Nove de Julho + l 07h58min 10h40min
Km 14,2  Av. Brigadeiro Luis Antonio + | § 08h06min 11h00min
216 o maximo gs Norarios|agima 65 quals poderd ser alteragos de acordo com o andamento da. Prova Agua = Apoio Médico il Banheiro
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Acessos as largadas

C o AR AR N 5 Za : As vias de acesso a largada seréo:

4.y : i o |
" G < U ELITE A/B
o i 'y £ Rua Augusta
3 . Ny . Ediigin faaw

Al TR*l PELOTAO C PCD PM GCM
iy : ¢ Antonio Carlos e Luis Coelho
o

nivine [ ; A : * PREMIUM
S 5 o Pl Rua Frei Caneca e Rua Padre Jodo Manuel através da
o g g 5 4l Alameda Santos e Rua S&o Carlos do Pinhal

:)
ey
LLE

¥ ; . Alameda Ministro Rocha Azevedo através da

3 5 e . a *: ¥ w . ]
g > B = Yo SETOR 1 - AZUL
=] a ; B Alameda Santos e Rua S&o Carlos do Pinhal

o
e {} G-
i w0 ; &
% % o\x?
e ey f T 4 SETOR 2 VERDE
p oy < - Bl Rua Peixoto Gomide e Rua Plinio Figueiredo através da
i e Alameda Santos e Rua Carlos Comenale

# ™ Alameda Casa Branca e Rua Prof. Otavio Mendes (lateral MASP)
: 3 através da Alameda Santos e Rua Carlos Comenale

‘ S T SETOR 3 VERMELHO
J=‘(-

Yo b “ - O horario de acesso aos setores de largada sera das
2 o - ¢ 5:00h as 8:00h*

i % %, & B < | 5 - Os 6nibus guarda-volumes estar&o disponiveis a Rua
. Sao Carlos do Pinhal préximo ao Viaduto Bernardino
Tranchesi recebendo volumes até as 7:55h.

e “ [c] : % *Horérios sujeitos & alteragéo.

: _ Vo 7 Verifique periodicamente o regulamento no site
By % o | i, ! www.saosilvestre.com.br.
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Dicas de Comportamento e Saude* gév".s"”%
Orientacdes do Dr. Alexandre Augusto Ferreira - especialista em Ortopedia - CRM 77146 “’ V\‘“i

SAUDE

Participe da corrida somente se vocé estiver se sentindo bem, pois o esforco fisico diminui a resisténcia do organismo.

Sintomas como gripes e resfriados, mesmo leves, podem piorar muito apés um esforgo fisico intenso.

Oideal é que todo atleta mantenha sua satide em ordem com avaliagdes médicas frequentes o que diminui muito os riscos de ocorrerem problemas durante a pratica esportiva.
Nunca ultrapasse seus limites, pois com certeza isso vai repercutir mal em seu organismo, respeite suas limitacdes.

Durante a corrida se comecar a sentir alguns sintomas como dores musculares, arrepios ou fadiga pare imediatamente e procure auxilio junto a equipe médica que esta disposta
em todo o percurso para atendimento nestes casos.

ALIMENTAGAO
Um dia antes da corrida evite refei¢cdes copiosas que contenham frituras ou gordura, principalmente carne vermelha, alguns alimentos demoram horas para serem digeridos, o que
pode ocasionar desconforto gastrico, e atrapalhar na sua corrida. Alimente-se principalmente de massas que sao de digestéo rapida, facil e séo ricos em carboidratos.

HIDRATACAO

Durante a corrida é muito importante que vocé se mantenha hidratado, pois o esforco fisico e o calor vao fazer vocé suar muito e perder liquido que se nao for reposto pode
ocasionar problemas para sua saude. No percurso todo existe posto com dgua a vontade para vocé se manter hidratado.

Cuidado com o uso excessivo de isotdnicos, isso pode trazer desconforto gastrico durante a corrida.

VESTUARIO

Procure utilizar roupas leves e confortaveis de tons claros que vao refletir mais a luz do sol e assim diminuir a absorgéo do calor.

O uso de ténis adequado para corrida com amortecedores apropriados € muito importante, pois ajudam a prevenir lesdes diminuindo o impacto em articulagdes como tornozelos,
joelhos e quadril.

Locais do corpo como a regido inguinal e axilas podem sofrer com o atrito constante ocasionado durante a corrida, para prevenir assaduras ou irritagées procure utilizar vaselina
liquida nestas regibes, as regides dos mamilos também podem sofrer com o atrito da roupa ocasionando um grande desconforto, proteja também esta regiéo.

Auutilizagéo de filtro solar € outro cuidado importante que se deve ter para prevenir lesdes na pele.

EQUIPE MEDICA

O evento possui uma equipe médica permanente em todos seus eventos que conta com profissionais experientes além de toda infra-estrutura necessaria para realizagéo de
atendimentos emergenciais. Em locais estratégicos no circuito vao existir postos de atendimento com ambulancia e equipe médica que séo facilmente reconhecidos, além disso
acompanhando os atletas no circuito temos equipes de médicos e socorristas em motos.
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