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Estafeta combinada velocidade-barreiras.
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Estafeta de obstaculos.
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Triplo pés juntos.

Pernas em % flexdo, pés ligeiramente afastados, impulsionar e saltar o o
mals longe possivel, Os saltos sdo realizados para a zona de queda onde

estdo delimitadas zonas de pontuagdo de 20 em 20cm. Os saltos sdo medidos a 90° 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.

As equipas sdo classificadas pelo numero de pontos alcangados.
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Saltitares.

Saltitar lateralmente sobre um obstaculo durante 30 segundos e contabiliza-se o nimero ‘
i <

de saltos realizados.

As equipas sdo classificadas pelo numero de saltos realizados.

Langamento para tras e por cima da cabega

De costas para a zona de quedas, com os pés paralelos e ligeiramente afastados, langar a bola medicinal de 1 kg
para tras e por cima da cabeca. Depois de langar, o atleta pode

entrar na zona de queda. O lancamento é realizado para a zona de o'—\\
queda onde estdo delimitadas zonas de pontuagdo de 20 em 20cm. y(

Os langamentos sdo medidos a 902 com essa “linha” de pontuagao. Lf/ |

Cada elemento da equipa realiza duas tentativas e considera-se

a melhor, No final somam-se os pontos de todos os elementos da U

equipa.
As equipas séo classificadas pelo nimero de pontos alcangados. 0
=3
€Cola
INSCRICOES

As inscricdes sdo gratuitas e deverdo ser feitas através da plataforma hitps:/fpacompeticoes.pt,
impreterivelmente até as 23:59h do dia 25 de Abril de 2023 (quinta feira anterior a prova).

Os atletas ndo federados deverdo fazer a sua inscricdo na mesma Plataforma https://fpacompeticoes.pt, com_o
seu cartdo de cidadao.

CONFIRMACOES -

Para os atletas federados, a participacdo nas provas deve ser confirmada, em https://fpacompeticoes.pt, a partir das
18h de sexta feira - dia 26/04/2024, e até noventa (90") minutos antes da prova

Para os atletas ndo federados, a patrticipacéo nas provas deve ser confirmada, em https://fpacompeticoes.pt, a partir
das 18h de sexta feira - dia 26/04/2024, e até noventa (90") minutos antes da prova com o cartdo de cidaddo do
atleta

AMIGOS DO ATLETISMO DA CHARNECA DE CAPARICA
Rua de S. José, 108 Charneca de Caparica
Mail: aacc.chcaparica@sapo.pt
Contacto: 933267013
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