COMPETICAO: 12. Encontro de Benjamins, Centro Cultural e Recreativo Alto do Moinho
LOCAL: Pavilhdao Municipal do Alto do Moinho - Corroios

DATA: 20 de fevereiro de 2022 —09h30

ORGANIZAGAO: Centro Cultural e Recreativo do Alto do Moinho

APOIO: Camara Municipal do Seixal — Junta Freguesia de Corroios

PROVA DO TROFEU DE ATLETISMO SEIXAL 2022 E TORNEIO REGIONAL DE BENJAMINS DA ASAS

PROGRAMA DE PROVAS E CARACTERISTICAS DAS PROVAS PARA O ESCALAO DE BENJAMINS A

Estafeta combinada velocidade-barreiras.

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
realizado um

equipa tiverem

percurso com barreiras e um
percurso  sem  barreiras.  As
transmissdes de “testemunho” sao
realizadas com a passagem numa
marca. A prova € realizada em

contra relégio.

Anos Nasc? 2013/2016
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As equipas sdo classificadas de acordo com os tempos realizados.

Estafeta de obstaculos.

A distancia total do percurso deve ter aproximadamente 150m. No percurso devem constar varios
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tipos de obstaculos, de acordo com os
materiais disponiveis. A prova sera
realizada em contra reldgio.

As equipas sao classificadas de acordo
com os tempos realizados.



Pés juntos.

Pernas em % flexao, pés ligeiramente afastados, impulsionar
e saltar o mais longe possivel. O salto é realizado para a zona
de queda onde estdo delimitadas zonas de pontuacdo de 20
em 20cm. Os saltos sao 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.

As equipas sdo classificadas pelo nimero de pontos alcangados.

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

Saltitares.

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

As equipas sdo classificadas pelo nimero de saltos realizados.

Langcamento para tras e por cima da cabega

De costas para a zona de quedas, com os pés paralelos e ligeiramente afastados, lancar a bola

medicinal de 1 kg para tras e por cima da -59‘"‘\
cabeca. Depois de lancar, o atleta pode entrar é:?[ \\l\\,
na zona de queda. O lancamento é realizado

para a zona de queda onde estao delimitadas y

zonas de pontuacdo de 20 em 20cm. Os [7

langamentos sdao medidos a 902 com essa
“linha” de pontuacdo. Cada elemento da equipa g
realiza duas tentativas e considera-se a melhor.

No final somam-se os pontos de todos os D ‘ﬁ*.
elementos da equipa. e

As equipas sdo classificadas pelo nimero de pontos alcangados.



PROGRAMA DE PROVAS E CARACTERISTICAS DAS PROVAS PARA O ESCALAO DE BENJAMINS B

Anos Nasc? 2011/2012

Estafeta combinada velocidade - barreiras em slalom.

A prova tem inicio com o 12 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

Estafeta de obstaculos.

A distancia total do percurso deve ter
aproximadamente 200m. No percurso devem constar
varios tipos de obstaculos, de acordo com os
materiais disponiveis. A prova pode ser realizada em
contra relogio ou preferencialmente com 2 ou 3
equipas a competirem em conjunto.

As equipas sdo classificadas de acordo com os
tempos realizados.

40m barreiras
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percurso sem barreiras. As transmissdes de

“testemunho” sdo realizadas com a mao

esquerda. A prova é realizada em contra relogio.

As equipas sdo classificadas de acordo com os
tempos realizados.

A prova é realizada individualmente e com barreiras de 60cm de
altura. Cada prestacdo é cronometrada, somam-se as marcas

obtidas pelos varios elementos da equipa e as equipas sdo

classificadas de acordo com os tempos realizados.

Caso a organizacdo opte por realizar provas individuais,

critérios de classificagdo sdo os mesmos acima mencionados.
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Langamento do vortex.

A corrida de balang¢o ndo ultrapassa 3m e o atleta inicia a corrida junto ao inicio da zona de balangco com os pés

paralelos. O langamento é realizado para a zona de
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de 50 em 50cm. Os lancamentos sao 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.

As equipas sdo classificadas pelo nimero de pontos
alcancados.

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

Lancamento para trds e por cima da cabeca

De costas para a zona de quedas, com os pés paralelos e ligeiramente afastados, lancar a bola medicinal de 2 kg
para tras e por cima da cabeca. Depois de langar, o atleta pode entrar na zona de queda. O langamento é

realizado para a zona de queda onde estdo delimitadas
zonas de pontuacdo de 20 em 20cm. Os langcamentos sao
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.

As equipas sdo classificadas pelo numero de pontos
alcancgados.

Programa Horario

09: Reunido técnica — organizacdo e identificacdo das equipas; explicacdo sumaria das atividades
30

09: Aquecimento conjunto

50

10: Inicio das atividades

10

11: Cerimdnia de encerramento

40

Regulamento geral

Destina-se exclusivamente a atletas do escaldo Benjamins A (2013/2016 e Benjamins B (2011/2012).
As equipas devem ser compostas por elementos do género masculino e do género feminino, de
preferéncia em numero igual.

Nao é necessario que as equipas sejam constituidas por elementos do mesmo clube.




Critérios de classificacao

Considera-se X o numero 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 6 provas
somam-se 0s pontos obtidos por cada equipa, sendo vencedora aquela que obtiver mais
pontosPrémios

Sera atribuida uma medalha alusiva ao evento a cada participante.

InscricOes

- As inscricbes deverdo ser feitas na plataforma https://fpacompeticoes.pt/.pt para os atletas federados até ao dia 17
fevereiro/22 e deverdo confirmar entre as 18h00m do dia 18/02/2022/22 até as 8h00 do dia 20/02/2022, na mesma
plataforma.

- Para os atletas nao federados, as inscricdes deverdo ser enviadas para o seguinte e-mail: joaquim.maia@cm-seixal.pt ,
até ao dia 17/02/2022.

- Todos os atletas federados deverao fazer as atividades com o dorsal da Associagdo de Atletismo de Setubal.

- Os atletas ndo federados utilizam os dorsais fornecidos pela organizagao.

- Os clubes que tenham atletas inscritos no TAS mas que nao estejam federados deverdo utiliozar os dorsais do TAS.

Normas acesso

Entende a CCRAM que todos os atletas, treinadores, dirigentes e outros, que participam nas provas
organizadas por esta Clube, estdao 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.

Existindo da parte de cada interveniente nas competicGes, a consciéncia que ndo é possivel garantir a
seguranca plena nas instalacdes desportivas e da atividade, sendo fundamentais o distanciamento
fisico, a etiqueta respiratoria, a lavagem frequente das mdos e a ndo partilha de objetos, bem como
das consequéncias e eventuais sequelas produzidas pela SARS-CoV-2.

Entende a CCRAM que todos os intervenientes na competicao se comprometem em seguir as Normas
e OrientacGes da Direcdo-Geral da Saude e que ndo apresentam sintomas indicadores de serem
portadores de SARS-CoV-2.

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 inscricao.

O Coordenador do
CCRAM
Marcos Faustino



