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Descricao

Prova

Descrigao

Turbo langamento

Quem consegue langar o dardo mais longe?

Segura o dardo com uma mao.

Se langares com a mao direita, deves colocar a perna
esquerda a frente

Tens 2 tentativas e conta o melhor lancamento

Penta - salto

Quem chega mais longe em 5 saltos?

Coloca-te de pé, com os pés paralelos, atras de uma linha de
saida marcada no solo.

Tenta chegar o mais a frente possivel em cinco saltos,
colocando, alternadamente, os pés.

Tens 2 tentativas e conta a melhor.

Langamento do Peso

Quem consegue langar o Peso mais longe?

Segura o Peso com uma mao.

Se langares com a mao direita, deves colocar a perna
esquerda a frente.

Tens 2 tentativas e conta o melhor lancamento.

Quem demora menos tempo a correr 30 + 30 metros?

Coloca-te atras da linha de partida.

Apds o sinal de partida, parte e tenta percorrer 30 + 30
metros, (vai e volta) no menor tempo possivel.

Tens 2 tentativas e conta o melhor resultado.

Penta - salto

Quem consegue saltar mais vezes?

Coloca-te de pé, com os pés paralelos, atras de uma linha de
saida marcada no solo.

Tenta chegar o mais a frente possivel em cinco saltos,
colocando, alternadamente, os pés.

Tens 2 tentativas e conta a melhor.

“Vai e Vem” com Barreiras
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Iniciados

Prova

Descricao

Langcamento do Peso

Quem consegue langar o Peso mais longe?

Segura o Peso com uma mao.

Se langares com a mao direita, deves colocar a perna
esquerda a frente

Tens 2 tentativas e conta o melhor lancamento

Penta - salto Quem consegue saltar mais vezes?
e Coloca-te de pé, com os pés paralelos, atrds de uma linha de
saida marcada no solo.
- e Tenta chegar o mais a frente possivel em cinco saltos,
M TR A colocando, alternadamente, os pés.
e Tens 2 tentativas e conta a melhor.
30 metros Quem demora menos tempo a correr 30 metros?

Coloca-te atras da linha de partida.

Ap0s o sinal de partida, parte e tenta percorrer 30 metros no
menor tempo possivel.

Tens 2 tentativas e conta o melhor resultado.

Quem demora menos tempo a correr 24+24 m com 3 obstaculos?

Apds o sinal de partida, corre o mais rapidamente possivel
passando os 3 obstaculos. (6/6/6/6)

Tens de dar a volta ao cone e voltar a fazer o mesmo percurso
com obstaculos até ao local da partida.

Tens 2 tentativas e conta o melhor tempo.

Estafeta Mista
Benj. A
Benj. B
Infantis

Iniciados

Maximo de uma (1) equipa por escaldo. Cada equipa é formada por 6 elementos,
tendo obrigatoriamente de ser constituida por 3 rapazes e 3 raparigas. Os
elementos de cada equipa colocam-se no meio de cada percurso, sentados e
alternados por sexo. Os Infantis e Iniciados partem de pé. Ao sinal de partida o
19 atleta realiza o percurso de ida e volta, contornando os cones (que distam
entre si em 30 metros) e entregando o testemunho ao colega que estda em 29
lugar e assim sucessivamente. Vence a equipa que realizar melhor tempo.
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Regulamento:
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h)
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k)

Neste Circuito poderdo participar atletas do escaldo de Benjamins A (2015 — 2016 - 2017), Benjamins B (2013
—2014) e Infantis (2011 — 2012) e Iniciados (2009 - 2010) de Escolas e Clubes do distrito do Porto. Podendo
participar outros clubes de fora da A.A. Porto, mas sé sao classificados para os prémios individuais.
As inscricdes deverdo ser realizadas até ao dia 16 maio em www.aaporto.net
As provas iniciam-se as 15:00 horas. O inicio das provas de cada escaldo etario/sexo, sera determinada no
local, sendo os participantes disso informados através do som.
Havera uma classificacdo individual por prova, escaldo e sexo. Sendo atribuido um prémio aos trés primeiros
classificados de cada prova.
Em cada torneio os Clubes apenas poderao inscrever uma (1) equipa na corrida de estafeta por escaldo.
1. As estafetas serdo mistas podendo participar 3 rapazes e 3 raparigas.
2. No caso de um clube ndo ter os elementos suficientes para formar uma equipa de estafetas num
certo escaldo podera, apenas para esse efeito, subir os atletas para o escaldo seguinte no sentido de
se juntar a outros colegas e o clube poder constituir uma equipa. Esta subida de escaldo ndo é
permitida na participacao das provas individuais.
3. Para este efeito, descrito anteriormente, o clube terd de ter trés atletas no escaldo em que a equipa
vai participar na prova de estafeta.
Poderao participar atletas e clubes do distrito do Porto, podem também participar atletas e clubes de outros
distritos/associacOes, assim como atletas individuais. Nestes casos, apenas terdo acesso a classificagdo
individual deste torneio/prova.
Os atletas deverdo participar com o dorsal anual.
Para a classificagcdo individual,
1. Serd elaborada uma classificagdo individual por prova, por escaldo/sexo.
2. Serdo atribuidas medalhas aos cinco (5) melhores classificados de cada prova e escaldo.
A classificacdo coletiva sera atribuida da seguinte forma:

1. 5 Pontos ao Vencedor de cada jogo

2. 4 Pontos ao 22 classificado de cada jogo

3. 3 Pontos ao 32 Classificado de cada jogo

4. 2 pontos ou 1 ponto do 42 ao ultimo classificado de cada jogo (2 pontos se for federado e um ponto
se ndo for federado)

5. No caso de dois ou mais clubes estarem empatados na pontuacdo coletiva, o critério a utilizar para

o desempate sera o seguinte: 12 critério — mais vitdrias individuais; 22 critério — mais segundos
lugares individuais e assim sucessivamente.

Os resultados de cada torneio ficardo homologados apés a realizacdo do torneio seguinte. No caso do ultimo
torneio de rua, a homologacdo dos resultados acontecera um més apds a sua realizacdo.
No restante respeitar-se-a o descrito no Regulamento Geral de CompeticGes da Federagdo Portuguesa de
Atletismo.
PREMIOS:

1. Medalha de participacao a todos os participantes

2. Medalhas a primeira equipa de cada escaldo na prova de estafeta.

3. Medalhas aos trés primeiros classificados de cada prova conforme ponto d)

4. Trofeus as 8 primeiras equipas do torneio.



