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PROVAS - BENJAMINS A

PROVAS - BENJAMINS B

Prova

Descricao

Langamento Bola
Medicinal (1kg)

Quem consegue lancgar a bola mais longe?

* Segura a Bola com as duas méaos a frente do peito.

* Coloca-te atras da linha de langamento com os pés paralelos
e na diregdo do langamento.

* Flete e estende as pernas e os bragos de forma explosiva para
langares a bola, para a frente e para cima, o mais longe que
consigas.

* Depois de langares podes ultrapassar a linha de langamento.

* Tens 2 tentativas e conta o melhor langamento

Prova Descrigao

Quem consegue langar o dardo mais longe?

* Segura o dardo com uma maa.

* Selangares com a mao direita, deves colocar o pé da perna
esquerda a frente.

e Tens 2 tentativas e conta o melhor langamento.

Turbo langamento

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 salto.

Quem chega mais longe em 5 saltos?

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

ﬁi;\;‘ * Tentachegar o mais & frente possivel, em cinco saltos,

% - colocando alternadamente os pés.

IV s Tens 2 tentativas e conta a melhor salto.

Penta - salto

Quem demora menos tempo a transportar as anilhas?

* Transporta 4 anilhas, uma de cada vez, de um lado para o
outro, a uma distancia de 10 m.

* Coloca as anilhas na zona delimitada, o exercicio termina
quando tiveres 4 anilhas.

* Tens 1tentativa.

Quem demora menos tempo a correr 30 metros?

¢ Coloca-te atras da linha de partida.

s Parte apos o sinal de partida e tenta percorrer os 30 metros,
no menor tempo possivel.

+ Tens 2 tentativas e conta o melhor tempo.

30 metros

PROVAS - INFANTIS

Prova

Descricao

Langamento do Peso
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Quem consegue lancar o peso mais longe?

* Segura o peso com uma mao.

s Selangares com a mao direita, deves colocar a perna
esquerda a frente

* Tens 2 tentativas e conta o melhor langamento

Penta - salto

-

———

Quem chega mais longe em 5 saltos?

s Coloca-te de pe, com os pes 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 o melhor penta-salto.
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Quem demora menos tempo a correr 24 + 24 mcom 3
obstaculos?

Distancia entre obstaculos: 6 metros

Altura dos obstaculos: 40cm/50cm

¢ Apos o sinal de partida, corre o mais rapidamente possivel
passando os 3 obstaculos.

¢ 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.

Estafetas Mista - Benjamins A e B e Infantis

A distancia de cada percurso da Estafeta mistaé de 15m+15m

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 género.

Ao sinal de partida, o 1° atleta realiza o percurso de ida e volta,
contornando os cones e entregando o testemunho ao colega que estd em 2°
lugar e assim sucessivamente.

Vence a equipa que realizar o melhor tempo
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REGULAMENTO

Participacao
1. Podem participar neste Torneio os atletas dos seguintes escaldes:
e Benjamins A: Sub 10 (2017, 2018, 2019, 2020) -6 a 9 anos
e Benjamins B: Sub 12 (2015, 2016)-10e 11 anos
e Infantis: Sub 14 (2013,2014)-12e 13 anos
2. Podem participar no torneio:
e Clubes e Escolas do distrito do Porto
e Atletas, clubes e escolas de outros distritos/associagdes
e Atletasfiliados e nao filiados.
3. Osatletas nao filiados ou pertencentes a outras associagoes terdo acesso apenas a classificagao
individual e coletiva relativa ao torneio em que competirem, ndo pontuando para o Circuito.

Limite de Participacoes

4. Nas provas do Triatlo, cada clube pode participar com o numero de atletas que entender.

5. Nas Estafetas, cada clube s6 pode participar com um maximo de duas (2) estafetas por
escaldo/género. Nao é permitida a participagcdo de estafetas extra ou compostas por atletas de
diferentes clubes.

6. As estafetas sao mistas, tendo de integrar 3 rapazes e 3 raparigas.

7. Caso um clube ndo tenha atletas suficientes para constituir uma estafeta num determinado
escaldo, podera utilizar atletas do escalao imediatamente anterior. No entanto, para usufruir
desta excegéo, o clube devera ter pelo menos trés atletas no escaldo em que pretende participar
com a estafeta.

Classificacao Individual por Torneio
8. Para elaborar a classificagao individual, por escalao e género, em cada prova serdo atribuidos
pontos aos atletas da seguinte forma:
e 1.9classificado: 20 pontos
e 2.09classificado: 19 pontos
o ...
e Do020.°ao ultimo classificado: 1 ponto
9. Aclassificagao individual do torneio, por escalao e género, sera obtida pelo somatdrio dos pontos
obtidos nas provas em que cada atleta participou, vencendo o atleta que obtiver a maior
pontuacao.
10. Em caso de empate pontual serdo tidos em conta os seguintes critérios:
e  1.9critério: maior numero de primeiros lugares;
e 2.0critério: maior niumero de segundos lugares (se nenhum dos atletas empatados tiver
primeiros lugares);
e Critérios seguintes: aplicacdo do critério anterior para os 3°s lugares e assim
sucessivamente.
11. Mantendo-se o empate, prevalecera a classificagdo obtida na prova de corrida.

Prémios Individuais por Torneio

12. Aos trés (3) primeiros classificados de cada triatlo e aos atletas das equipas vencedoras das
estafetas serdo entregues prémios que a organizagao entenda atribuir e que se enquadrem no
escalao e género dos participantes. O clube organizador pode oferecer prémios além dos 3
primeiros classificados individuais e coletivos.

13. Os prémios de cada torneio (por escalao e sexo) serdo entregues no proprio dia.
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14. A entrega de lanche e de prémios de participagao a todos participantes, nao é
obrigatoria, ficando ao critério da entidade organizadora a sua oferta, devendo ser adequados ao
escaldo dos participantes.

Classificacao Coletiva por Torneio
15. Para elaborar a classificagéo coletiva, por escaldo e género, em cada Triatlo (Pavilhao), e nas
Estafetas serdo atribuidos pontos da seguinte forma, vencendo o clube que obtiver a maior
pontuacéo.:
e 1.9%lugar: 10 pontos
e 2.09lugar: 8pontos
e 3.%lugar: 6 pontos
e 4.9lugar: 4pontos
e Do 5.° até ao ultimo lugar: 2 pontos (atletas federados) ou 1 ponto (atletas néao
federados).

16. Em caso de empate pontual serdo tidos em conta os seguintes critérios:
e  1.9critério: maior nUmero de primeiros lugares;
e  2.9critério: maior nUmero de segundos lugares;
e Critérios seguintes: aplicacdo do critério anterior para os 3°s lugares e assim
sucessivamente.

Regulamentacao Complementar
Em tudo o que nédo estiver previsto neste regulamento, aplicar-se-a o Regulamento Geral de
Competicoes da Federacao Portuguesa de Atletismo ou o que a Direcdo da AAPorto deliberar
em cada Torneio.

Classificacao Individual por Classificacéo Coletiva

Torneio .
em cada Escalao/Género porTorneio
1° Lugar = Prémio a definir 1° Lugar=50€
20 Lugar = Prémio a definir 20 Lugar=40€
39 Lugar = Prémio a definir 3° Lugar=30€

4° Lugar = a definir pelo organizador | ------

50 Lugar = a definir pelo organizador | ------

Classificacao das Estafetas por Torneio
em cada Escalao

19 Lugar = Prémio a definir




