CONVIVIO DE BENJAMINS Ae B

1. O convivio de Benjamins A e B (Masculinos e femininos), tera a sua realizagdo no proximo dia 26-02-2022,
pelas 9:30, no campo de futebol Leonel Martins, Quintajense Futebol Clube, na Rua 5 de Outubro 2950 Quinta
do Anjo

2. O evento tem a organizacdo do Quintajense Futebol Clube, Associacdo Académica Pinhalnovense e
Palmelense Futebol Clube, com o apoio da Camara Municipal de Palmela, Junta de Freguesia da Quinta do Anjo
e Associacdo de Atletismo de Setubal, nele podem participar todos os atletas dos escalGes:

2.1.1. Benjamins A (nascidos em 2013/14/15) - Masculinos e femininos (Federados ou n&o)

2.1.2. Benjamins B (nascidos em 2011/12) - Masculinos e femininos (Federados ou ndo)

2.1.4. Serao constituidas equipas mistas com elementos dos varios clubes

3. Programa Hordrio (pode sofrer ajustes se houver necessidade)

9:30 Reunido técnica — organizac¢do e identificagdo
das equipas; explicagdo sumaria das
atividades

10:00 Aquecimento conjunto

10:15 Inicio das atividades

11:30 Cerimodnia de encerramento

4. Critérios de classificagdo.

Considera-se x o niumero de equipas participantes. A primeira classificada de cada prova obtém x pontos, a segunda
x-1 ponto, a terceira x-2 pontos, e assim sucessivamente. No final das 4 provas somam-se os pontos obtidos por
cada equipa, sendo vencedora aquela que obtiver mais pontos.

5. Prémios

Sera atribuido um certificado de participacao e medalha a cada participante.

6. Inscrigdo prévia

As inscri¢Oes, dos atletas federados, devem ser feitas pelos clubes ou atletas individuais através da plataforma
https://fpacompeticoes.pt/ impreterivelmente até as 23:59 horas da quinta-feira, dia 24 de Fevereiro de 2022



https://fpacompeticoes.pt/

7. Confirmagao das Inscrigcdes

As confirmag0es serao realizadas on-line e estarao disponiveis entre as 18:00 horas do dia 25 de
Fevereiro, Sexta-feira e duas (2) horas antes do inicio da competicdo, em https://fpacompeticoes.pt/
sendo necessario que cada clube ou atleta faca o seu login para o efeito.

As inscricGes de atletas ndo federados terminam no dia 24 de Fevereiro 2022 (52 feira), e deverdo ser enviadas para
o seguinte email clubeatletismoquintajense@gmail.com. Para qualquer informacdo adicional podera entrar em
contacto com Jodo Matos 933 203 626 ou SAnia Mendes 919 473 826

Nota: Devera ser mencionado o nome e escaldo

8. Normas acesso

e S6 poderdo ter acesso ao espaco onde se realiza a competicdo os atletas inscritos para a
competicdo e elementos da organizagao.

e Entenda se que todos os atletas, treinadores, dirigentes e outros, que participam nas provas
organizadas, estdo devidamente informados quanto aos riscos inerentes a SARS- CoV-2, pelo que a
participacdo dos mesmos resulta de uma decisdo pessoal, ou do seu representante legal em caso de
ser menor.

e Existindo da parte de cada interveniente nas competi¢Ges, a consciéncia que ndo é possivel garantir a
seguranga plena nas instalacGes desportivas e da atividade, sendo fundamentais o distanciamento
fisico, a etiqueta respiratdria, a lavagem frequente das maos, bem como das consequéncias e
eventuais sequelas produzidas pela SARS-CoV-2.

e Entenda se que todos os intervenientes na competicdo se comprometem em seguir as Normas e
Orienta¢des da Dire¢do-Geral da Saude e que ndo apresentam sintomas indicadores de serem
portadores de SARS-CoV-2.

e No caso de ndo estar de acordo com o mencionado anteriormente, deve o atleta, ou o seu
representante legal em caso de menor, abstrair de realizar a sua inscri¢do.


mailto:clubeatletismoquintajense@gmail.com

9. Programa de provas e caracteristicas das provas — Benjamins A

9.1. Estafeta combinando corridas de velocidade e corridas de barreiras
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Procedimento

A prova tem inicio com o 19
percurso a ser realizado sobre as
barreiras, o 22 percurso é realizado
sem barreiras. A prova termina
quando todos os elementos da
equipa tiverem realizado um
percurso com barreiras e um
percurso sem barreiras. As
transmissdes de “testemunho” sao
realizadas com a passagem numa
marca. A prova é realizada em contra
relégio.

As equipas sdo classificadas de
acordo com os tempos realizados.

Pontuacao

A pontuacdo é elaborada de acordo com os tempos: a equipa mais rapida é a vencedora, sendo

as seguintes equipas classificadas pela ordem crescente dos seus tempos (da mais rapida para a mais lenta).
Caso haja tantos percursos disponiveis como equipas por grupo etario a classificacdo pode ser

elaborada diretamente pela ordem de conclusdo da prova.



9.2. Saltitares

Procedimento

Saltitar lateralmente sobre um obsticulo durante 15 segundos e contabiliza-
se o numero de saltos realizados.

Pontuagao

As equipas sdo classificadas pelo numero de saltos realizados.

9.3. Saltos a pés juntos para a frente




Procedimento

Pernas em % flexdao, pés ligeiramente afastados, impulsionar e saltar
o0 mais longe possivel. O salto é realizado para a zona de queda onde
estdo delimitadas zonas de pontuagdo. Os saltos sdo medidos com a
“linha” de pontuacdo. Cada elemento da equipa realiza duas
tentativas e considera-se a melhor. No final somam-se os pontos
de todos os elementos da equipa.

Pontuagao

As equipas sdo classificadas pelo nimero de pontos alcangados.

9.4. Tiro ao alvo
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Procédimento

O “Tiro ao alvo” é feito a partir de uma area de

balanco de 5 m. E montada uma barreira a 2,5

m da linha de 5 m com 2,5 m de altura, com a zona alvo (colchdo de
altura, vara ou ginastica) no

chdo 2,5 m atras da barreira.

O engenho tem de ser langado ao alvo por cima da barreira atras de
uma das distancias

possiveis selecionada pelo participante. Cada participante tem
direito a trés lancamentos. Em

cada tentativa, o participante tem a oportunidade de escolher entre uma de quatro linhas: 5 m, 6 m,
7 m e 8 m. Quanto maior for a distancia mais pontos pode fazer.

8.5. Estafeta de obstaculos
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Procedimento

A distancia total do percurso deve ter aproximadamente 150m. No percurso devem constar varios tipos de
obstaculos, de acordo

com os materiais disponiveis. A prova

pode ser realizada em contrarrelégio

ou preferencialmente com 2 ou 3

equipas a competirem em conjunto.

As equipas sdo classificadas de acordo
com os tempos realizados.

Pontuacao

A pontuacdo é elaborada de acordo com os tempos: a equipa mais rapida é a vencedora, sendo as seguintes
equipas classificadas pela ordem crescente dos seus tempos (da mais rapida para a

mais lenta).

10. Programa de provas e caracteristicas das provas — Benjamins B

10.1._Lancamento do Vortex

Procedimento

A corrida de balango ndo ultrapassa 3m e o atleta inicia a corrida junto ao inicio da zona de balanco com os
pés paralelos. O langamento é realizado para a

zona de queda onde estdo delimitadas zonas de pontuagdo de

50 em 50cm. Os langamentos sao medidos a 902 com essa

“linha” de pontuagdo. Cada elemento da equipa realiza duas

tentativas e considera-se a melhor. No final somam-se os pontos

de todos os elementos da equipa.

Pontuacéo

As equipas sdo classificadas pelo nimero de pontos alcangados



10.2. Lancamento para tras e por cima da cabeca
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Procedimento

De costas para a zona de quedas, com o0s pés
paralelos e ligeiramente afastados, lancar a bola
medicinal de 1 kg para tras e por cima da cabeca.
Depois de lancar, o atleta pode entrar na zona de
qgueda. O lancamento é realizado para a zona de
gueda onde estdo delimitadas zonas de pontuagdo de
20 em 20cm. Os langamentos sdo medidos a 902 com
essa “linha” de pontuagdo. Cada elemento da equipa
realiza duas tentativas e considera-se a melhor. No
final somam-se os pontos de todos os elementos da
equipa.

Pontuacéo

As equipas sdo classificadas pelo nimero de pontos alcancados.
10.3 Triplo salto a pés juntos

Procedimento

Pernas em % flexao, pés ligeiramente afastados, impulsionar e realizar trés saltos consecutivos o mais longe
possivel. Os saltos sdo realizados para a zona de queda onde estdo delimitadas zonas de

pontuacdo de 20 em 20cm. Os saltos sdo medidos a 902 com
essa “linha” de pontuacdo. Cada elemento da equipa realiza



duas tentativas e considera-se a melhor. No final somam-se
os pontos de todos os elementos da equipa.

Pontuacao
As equipas sdo classificadas pelo nimero de pontos alcangados.

Caso a organizacdo opte por realizar provas individuais, os critérios de classificagdo sdo os mesmos acima
mencionados.

10.4. Corrida 40m

Procedimento

A prova é realizada individualmente com ou sem barreiras. Cada prestagao é

cronometrada, somam-se as marcas obtidas pelos varios elementos da equipa e as equipas sdo classificadas de
acordo com os tempos realizados.

10.5. Estafeta de obstaculos
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Procedimento

A distancia total do percurso deve ter aproximadamente 150m. No percurso devem constar varios tipos de
obstaculos, de acordo



com os materiais disponiveis. A prova
pode ser realizada em contrarrelégio
ou preferencialmente com 2 ou 3
equipas a competirem em conjunto.

As equipas sao classificadas de acordo
com os tempos realizados.

Pontuacao

A pontuacdo é elaborada de acordo com os tempos: a equipa mais rapida é a vencedora, sendo as seguintes
equipas classificadas pela ordem crescente dos seus tempos (da mais rapida para a

mais lenta).






