21 de Marco de 2009 - Sabado
15 horas
Pavilhao Municipal de Amarante

Organizacao: Federacao Portuguesa de Atletismo
Centro de Formacao de Atletismo da Zona Norte

Apoios: Associagcao de Atletismo do Porto
Associacao Desportiva de Amarante
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Torneio de Atletismo em Pavilhao
da Zona Norte 2009

Pavilhao Municipal de Amarante

Sabado - 21 de Margo de 2009 - 15 horas

30 metros

Lanche e Sorteio de Bolas

para todos os participantes



Torneio de Atletismo em Pavilhao da Zona Norte 2009

Pavilhao Municipal de Amarante
Sabado - 21 de Marco de 2009 - 15 horas

REGULAMENTO:

a) Neste Torneio poderao participar atletas do escaldo de Benjamins A (2000/2001/2002),
Benjamins B (1998/1999) e Infantis (1996/1997);

b) As inscricdes deverao ser enviadas até ao dia 18 de Margo para a Associacao de Atletismo
do Porto (fax: 22 600 15 88), indicando o primeiro e o uUltimo nome do atleta, o ano de
nascimento e o clube ou escola que representam;

c) As provas iniciam para todos os atletas as 15 horas. Os atletas, munidos da ficha de
registo, deverdo percorrer as estacoes onde se realizam as suas provas até completarem
0 numero de tentativas permitidas em cada prova;

d) Os atletas deverao participar em todas as provas do seu escalao e sexo, pela ordem que
entenderem. ApOs ter realizado todas as provas os atletas deverdo entregar a ficha de
registo no secretariado de resultados;

e) O numero de tentativas a realizar em cada prova, esta indicado na ficha descritiva das
provas, podendo ser alterado por decisdo da organizacao em funcdo do numero de
participantes;

f) Ao primeiro classificado em cada uma das provas, serao atribuidos 20 pontos; ao segundo
19 pontos...; do vigésimo até ao ultimo, sera atribuido 1 ponto;

g) Sera considerado vencedor do total das provas, o atleta que tenha obtido o maior nimero
de pontos do somatorio dos pontos obtidos em cada prova em que participou, em caso
de empate pontual ganha quem obteve melhores classificagdes em cada uma das provas;

h) Havera uma classificacao individual final, por escalao e sexo, resultado do somatdrio
dos pontos alcancados em cada prova e uma classificacao colectiva resultado do
somatoério do nimero de atletas classificados nos dez primeiros lugares da classificacao
individual final, no conjunto dos escaldes e sexos.

i) Serdo atribuidos prémios aos trés primeiros atletas de cada escaldo e sexo da
classificacao final do total das provas;

j) Serdo atribuidos prémios aos cinco clubes que apresentem mais atletas
classificados nos dez primeiros lugares da classificacao individual final, no conjunto
dos escalbes e sexos. Em caso de empate sera considerado vencedor o clube com maior
nimero de primeiros lugares. Se o empate persistir, sera considerado o numero de
atletas classificados em segundo, em terceiro lugar, e assim sucessivamente;

k) Serao sorteadas bolas entre os atletas que participem em todas as provas do seu
escalao.

1) Serad permitida a presenca de 2 acompanhantes por clube no local de realizacao das
provas, para auxiliar os atletas e colaborar com a organizagao;

m)A organizacao reserva-se o direito de solicitar aos atletas a apresentacao do Bilhete de
Identidade ou Célula Pessoal, para confirmacao da data de nascimento;

n) No restante respeitar-se-a o descrito no Regulamento Geral de Competicoes da Federacao
Portuguesa de Atletismo.



Torneio de Atletismo em Pavilhao da Zona Norte 2009
Pavilhao Municipal de Amarante

Sabado - 21 de Marco de 2009 - 15 horas
BENJAMINS Ae B

INFANTIS

Prova Descricao Descricao
Quem consegue langar o dardo mais longe? Quem consegue langar o peso mais longe?
- T T ey
g @;“& ¢ Segura no dardo com uma mao. ¢ Apoia 0 peso na palma da mao e coloca o peso por
— ¢ Se langares com a mao direita, deves colocar a perna baixo do queixo.
S e esquerda & frente. « O brago fica flectido pelo cotovelo.

<<
Turbo Lancamento

e Tens 3 tentativas e conta o melhor resultado realizado.

e Tens 3 tentativas e conta o melhor resultado
realizado.
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Salto em Altura

Quem salta mais alto?

o Faz a impulsdo com uma perna na zona préximo das
bolas.

 Salta 0 mais alto possivel e toca com a mdo na bola
que achas que consegues chegar.

« Se ndo tocares na bola, tenta a bola mais abaixo.

» Quando conseguires tocar trés vezes ou em trés bolas
termina a prova.

« Conta a soma dos pontos das bolas tocadas.
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Salto em Altura

Quem salta mais alto?

¢ Faz a impulsdo com uma perna na zona préximo das
bolas.

e Salta 0 mais alto possivel e toca com a mdo na bola
que achas que consegues chegar.

¢ Se ndo tocares na bola, tenta a bola mais abaixo.

» Quando conseguires tocar trés vezes ou em trés bolas
termina a prova.

» Conta a soma dos pontos das bolas tocadas.
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"Vai e Vem" com Barreiras

Quem demora menos tempo a correr 20+20 m
com 3 obstaculos?

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

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

e Tens duas tentativas e conta o melhor resultado.
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"Vai e Vem" com Barreiras

Quem demora menos tempo a correr 20+20 m
com 3 obstaculos?

» Apds o sinal de partida, corre o mais rapidamente
possivel, passando os 3 obstaculos.

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

e Tens duas tentativas e conta o melhor resultado.

Quem demora menos tempo a correr 30 metros?

o Coloca-te atras da linha de partida.

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

e Tens 2 tentativas e conta o melhor resultado.

Quem demora menos tempo a correr 30 metros?

¢ Coloca-te atras da linha de partida.

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

e Tens 2 tentativas e conta o melhor resultado.

5 x 10+10 metros

Quem demora menos tempo a correr 5 x 10
metros em Ida e Volta (100 metros)?

o Coloca-te atras da linha de partida.

o Apds o sinal de partida, tenta correr no menor tempo
possivel, um percurso de 10 metros, 5 vezes em ida e
volta.

Tens apenas 1 tentativa.

10 x 10+10 metros

Quem demora menos tempo a correr 10 x 10
metros em Ida e Volta (200 metros)?

o Coloca-te atras da linha de partida.

e Apds o sinal de partida, tenta correr no menor tempo
possivel, um percurso de 10 metros, 10 vezes em ida
e volta.

Tens apenas 1 tentativa.




