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ORGANIZACAO

O 12 Convivio de Benjamins do Nucleo Desporto Amador de Pombal é organizado pela seccdo de atletismo
do clube e conta com o apoio da Camara Municipal da Pombal, Junta de Freguesia de Pombal e da
Associacao Distrital de Atletismo de Leiria.

E um convivio organizado em formato Kids’ Athletics, onde os jovens atletas poderdo experimentar e
praticar atletismo de uma forma ludica e informal. Tendo em conta o cariz do evento, apenas existira
classificacdo coletiva. No entanto, o clube ira distribuir diplomas e troféus a todos os participantes de forma
a premiar a sua participagao.

Este evento é destinado a jovens com idades compreendidas entre os 6 e os 11 anos (anos de nascimento
2015 a 2011 - Benjamins A e B) de ambos os sexos (equipas mistas).

Coordenacdo Técnica estara sobe a responsabilidade de Nuno Marques e Joao Pimentel;

REGULAMENTO GERAL

1. Constituicao das Equipas

e (Cada equipa deve ser composta, idealmente por 8 elementos;

e Podem ser criadas equipas mistas com elementos de varios clubes, caso haja alguma equipa com
numero inferior ou superior a 8 elementos;

e Havendo elementos de fora, os mesmo serao divididos pelas equipas existentes;

2. Estrutura do Evento

e O evento terd uma duragdo aproximada de 2 horas com o inicio previsto para as 10h00;

e As atividades sdo realizadas no Estadio Municipal de Pombal;

e 0O aquecimento serd realizado em conjunto com todos os participantes e sobe a responsabilidade do
NDAP;

e O evento é constituido por 7 provas (3 de corrida, 2 de saltos e 2 de langamentos). No entanto, serdo
criadas mais algumas atividades (ndo pontuaveis) caso o nimero de equipas seja superior a 12;

e As equipas serdo distribuidas pelas varias estacdes e de forma a que cada estacdo tenha 2 equipas;

e Existird um controlo de tempos de atividade por cada atividade (rotagdo) de 10 minutos;

e Em cada estagdo existirdo monitores da organizacdo (Atletas e Pais) de forma a explicar, ajuizar e
monitorizar cada atividade;

3. Programa Horario

HORARIO ATIVIDADE ‘

09:15 RECEPGAO DAS EQUIPAS

09:30 REUNIAO TECNICA

09:45 AQUECIMENTO CONJUNTO

10:00 INICIO DAS ATIVIDADES

12:00 FINAL DAS ATIVIDADE

12:30 ENTREGA DE PREMIOS
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4. Regulamento Técnico

e No inicio do evento sera estipulado o nimero de elementos por que cada equipa sera constituida;

e Todos os elementos de cada equipa tém de participar e pontuar nas variadas atividades;

e No caso de existirem equipas com diferengas no nimero de atletas:

O

Nos concursos (saltos e langamentos) serd usada uma regra de trés simples para determinar
o resultado da equipa = (Total de pontos alcan¢ado, a dividir pelo n? de atletas) x N2 de
atletas definido.

Nas Corridas, todos os elementos da equipa devem realizar 1 percurso completo. Em caso de
diferenca no numero de atletas, algum atleta da equipa devera repetir o percurso para
igualar o total de percursos a realizar. Nas situacdes em que as equipa tém mais elementos
do que o numero estipulado por equipa, uma vez que cada equipa poderd repetir o numero
de vezes, devem ir alternando os participantes de forma a todos participarem;

e A pontuagdo final de cada estacdo serd global e serd proporcional ao numero de equipas

participantes. (Ex. NUmero de equipas participantes: 12; a equipa com melhor pontuagdo/tempo

terd 12 pontos, a segunda 11, a terceira 10 e assim sucessivamente.)

5. Organizagao Espacial

Organizagao:
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ATIVIDADES

1. Estafeta Velocidade e Barreiras (Vai e Vem)

Procedimento: Cada percurso é constituido por um
trajeto de 80m, com ida de 40 metros com 4 barreiras
numa pista e volta de 40 metros planos noutra pista
paralela. Nesta estacdo estardo montadas duas
estafetas (2 equipas). O primeiro percurso é feito com
barreiras, passando o testemunho ao elemento que se
encontra no lado oposto e que fara posteriormente o
percurso sem barreiras. A prova termina assim que

todos os atletas realizarem os dois percursos conforme
0 esquema.

Pontuacdo: Os pontos sdo atribuidos mediante o tempo, ou seja, a equipa que tiver o tempo mais rdpido
terd a melhor pontuacdo e por ai em diante.

2. Langcamento do Vortex

Procedimento: Existird uma zona de balango definida (mais ou
menos 5 metros) que os atletas poderdo ou ndo utilizar. Os

. . , = =
atletas tém de langar o vortex o mais longe possivel dentro -
das zonas delimitadas e sem ultrapassar a linha limite. Cada )
d E _—
atleta tem 2 tentativas sendo que pontua o melhor -
langamento de cada um. o
Pontuacdo: Os pontos sdo atribuidos mediante o local onde o <&

vortex atinge o solo, estando o setor dividido por zonas de

pontuac¢do. A primeira zona vale 1 ponto e a segunda 2 pontos e assim sucessivamente. Cada atleta terd 2
tentativas sendo contabilizada a melhor tentativa. A equipa com o maior somatdrio de pontos tera a melhor
pontuacdo final e por ai em diante.

3. Salto em comprimento

Procedimento: Para esta prova existird uma zona de

balango marcada (cerca de 10m) e ndo nem tabua nem Iijf
zona de chamada (o atleta pode saltar de onde desejar até Aﬁ;\ 0]
ao limite do corredor de balanco). A chamada tem de ser . "P.’.J‘

feita a um pé e o salto é contabilizado na zona onde o o
atleta ira cair. 4%‘ L . ' - i
Pontuacdo: Os pontos sdo atribuidos mediante o local 7 % @ = IO
onde o atleta “aterra, estando a zona de queda dividido ' T

por zonas de pontuagdo. A primeira zona vale 1 ponto e a segunda 2 pontos e assim sucessivamente. Cada
atleta tera 2 tentativas sendo contabilizada a melhor tentativa. A equipa com o maior somatdério de pontos
tera a melhor pontuacdo final e por ai em diante.
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4. Corrida de obstaculos “Formula 1”

Procedimento: A corrida de obstaculos sera

realizada em formato de estafeta. Existird diferentes ;“q:-a-;":':ﬁv: ,,; 7

obstaculos ao longo do percurso, desde barreiras, n'_:l; -_': =~ . T ﬁ ;

slalom, entre outros que os atletas tém de fazer. c-f,gﬁf. - — =g - f:;g':;:“-._
Competiram duas equipas ao mesmo tempo e a“?. i#p&rgf i h"“,;?*-_
termina quando todos os elementos de ambas as bl O )

equipas realizarem o percurso 1x. Como em = 5:,“-; (@ e
qualquer estafeta os atletas tém de transmitir o ':-ﬁ @;'ﬁ%
testemunho numa zona definida. Cada equipa ® = oe

podera realizar 2x a corrida, sendo contabilizado o

melhor tempo.

Pontuacgdo: Os pontos sdo atribuidos mediante o tempo, ou seja, a equipa que tiver o tempo mais rapido
tera a melhor pontuacdo e por ai em diante.

5. Langamento para tras

Procedimento: Lancamento de uma bola (Peso 1kg) a
retaguarda e em cima da cabega. O atleta deve colocar-
se atrds da linha de lancamento com os pés paralelos e
de costas viradas para a direcao do langamento. Deve
segurar a bola com as duas mdos e arremessar a bola
para tras e acima da cabeca o mais longe possivel. Apds
o langcamento, o participante pode ultrapassar a linha
(por exemplo: dar um passo atrds). Cada elemento da

equipa tem direito a duas tentativas.

Pontuacdo: Os pontos s3ao atribuidos mediante o local
onde a bola atinge o solo, estando o setor dividido por zonas de pontuagdo. A primeira zona vale 1 ponto e a
segunda 2 pontos e assim sucessivamente. Cada atleta terd 2 tentativas sendo contabilizada a melhor
tentativa. A equipa com o maior somatdrio de pontos tera a melhor pontuagao final e por ai em diante.

6. Saltar a Corda

Procedimento: O participante coloca-se na posicao inicial com os pés paralelos e a
corda pendente atrds do corpo segura por ambas as mdos com os bragos em
extensdo. Ao sinal de inicio, desloca a corda por trds do corpo para cima e para a
frente por cima da cabega e depois para baixo pela frente do corpo saltando por cima
da mesma. Este ciclo é repetido o maior nimero de vezes possivel em 15 segundos.
Deve-se saltar a corda sempre com os dois pés em simultaneo. Cada participante tem
duas tentativas, contando a melhor para efeitos de classificacdo:

Pontuagdo: Todos os elementos da equipa competem. S3o contabilizados todos os
toques da corda no chdo, nos 15 segundos de prova. Apenas o melhor resultado de

cada elemento conta para o total, ou seja, a pontuacao da equipa. A equipa com o
maior somatadrio de pontos tera a melhor pontuacéo final e por ai em diante.
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7. Corrida de estafetas

Procedimento: A corrida de estafeta serd realizada
a volta da pista de 400m sendo que cada atleta
percorre uma distdncia de 50m. Cada equipa
correrda na sua pista (utilizando a decalagem da
estafeta 4x100m). Os locais de transmissdo dos
testemunhos estardao identificados nas pistas.
Consoante o numero total de equipas competirdo
varias equipas em simultaneo e dividido por series.
Termina quando todos os elementos de cada

(He

equipa realizarem o percurso da volta a pista. Como em qualquer estafeta os atletas tém de transmitir o

testemunho no local definida. Para ordenagdo da classificagdo serd contabilizado tempo de cada equipa.

Pontuacdo: Os pontos sdo atribuidos mediante o tempo, ou seja, a equipa que tiver o tempo mais rdpido

tera a melhor pontuacdo e por ai em diante.

Estacdo extra. Jogo do Galo em Estafeta

Procedimento: A disputa do jogo do galo serd realizada entre
duas equipas (preferencialmente de 4 jogadores, mas podendo
variar). O jogo do galo desenrola-se em sistema de estafeta vai-
vém sendo que os 3 primeiros elementos terdao de levar um
marcador da cor da sua equipa (cada equipa tera 3 marcadores
da cor) e ir colocando nos espacgos disponiveis de forma a tentar
fazer linha. Caso ndo consigam fazer linha, a partir do quarto
elemento (ja ndo levam marcador) simplesmente deve alterar o
marcador de posicdo para outro espaco livre e assim

sucessivamente até alguma equipa conseguir fazer linha.

Podem repetir o nimero de vezes que entender e caso nao haja equipas diferentes, podem fazer o jogo

entre a propria equipa.
Pontuagdo: Sem pontuagao.

Organizagao:
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INSCRICOES

e As inscrigdes para o 12 Convivio de Benjamins do Nucleo de Desporto Amador de Pombal sdo
gratuitas e devem ser feitas até ao dia 07 de junho de 2022, através do correio eletrénico
n.r.a.margues@gmail.com;

e No ato da inscricdo devem identificar a pessoa responsavel por cada equipa e indicar do nimero de
atletas previstas a participar no evento;

e A participacdo de criangas ndo federadas e sem seguro desportivo, poderdo participar, mediante a
autorizac¢do do seu representante legal (a ser tratado por cada clube).

CEDENCIA DE IMAGEM

e Informamos, a todos os participantes, que o evento podera ser gravado em video e/ou fotografada
pela organizagdo do evento e/ou jornalistas para posterior divulgacdo e promogdo nos meios de
comunicagao.

e Desta forma informamos que, ao se inscreverem e participarem no 12 convivio de benjamins do
Nucleo de Desporto Amador de Pombal, automaticamente aceitam a cedéncia dos direitos dos
direitos de imagem para o efeito e sem direito a qualquer compensagao financeira.

CONTACTOS

e Coordenador Técnico NDAP - Nuno Marques (916671897)
e Coordenador Kids Athletics - Jodo Pimentel (963568345);
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