42 Kid’s Athletics do
Arneirense

15 de Fevereiro
15h30 Horas

Pavilh@o da Associacd@o Cultural Desportiva Recreativa
Arneirense



REGULAMENTO E ORGANIZACAO

O 4°Kid’s Athletics do Arneirense pertence ao circuito de Convivios de Benjamins da
Associacao Distrital de Atletismo de Leiria. Tem como objetivo abordar o Atletismo de formas

simples, jogadas e divertidas para os escaldes Benjamin’s A e B referentes a época 2020

(nascidos entre 2009-2013).

Seréo aceites inscricdes de qualquer equipa da Associacao Distrital de Atletismo de
Leiria, bem como de outra qualquer outra Associacao Distrital de Atletismo. Todos os atletas tém
de estar filiados na Federacédo Portuguesa de Atletismo, com o seu respetivo seguro desportivo

e exame médico em dia.

A organizacgdo reserva-se ao direito de convidar escolas para participar sendo que estes

atletas terdo um seguro de atividade oferecido pela organizacéo.

As inscricbes deverdo ser enviadas para um dos seguintes e-mails até ao dia 10 de

Fevereiro:

Alex.cardeira94@gmail.com

acdratletismo@hotmail.com

A organizagdo sera da total responsabilidade da Associagdo Cultural Desportiva

Recreativa Arneirense bem como da Associacao Distrital de Atletismo de Leiria.

CONSTITUICAO DAS EQUIPAS

e Minimo de 6 elementos e méaximo de 8;

e Equipas podem ser mistas (masc. e fem.);

e Poderéao ser formadas equipas de vérios clubes, caso os mesmos ndo obtenham
0 requisito minimo de n° atletas;

e Para possibilitar que todos possam participar na atividade, nas equipas com mais
elementos (por exemplo, sete ou nove atletas), cada equipa tera suplente em
cada prova e nunca podera ser 0 mesmo mais que uma vez;

e Todos os clubes poderao levar mais de uma equipa, formando a equipa “A”, “B”,

etc.
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EVENTO

O local da prova serd o

Pavilhdo/Sede da ACDR Arneirense -
Rua Casal dos Barreiros, n°2; 2500-

290 Caldas da Rainha.

¢ O evento terd um maximo de duas horas de duracao;

e A atividade sera realizada num pavilhdo com 40x20m;

e O aquecimento serd responsabilidade da organizagéo local e sera feito em
conjunto com todos os participantes;

e O evento sera constituido por seis provas (2 de estafetas, 1 de corrida
endurance, 1 de saltos e 2 de langamentos);

e Havera entrega de prémio a todos os participantes bem como um lanche apés o

término da atividade fisica.

SISTEMA DE PONTUAGAO

e Nas estacdes de estafetas, a equipa que efetuar menor tempo possivel recebe n° de
pontos referente ao total de equipas em participagéo. (exemplo: 8 equipas — melhor
equipa recebe 8 pontos; 22-7pontos, etc.);

¢ Nas restantes estagdes, haverd um método de pontos igual. Os atletas de cada equipa
terdo sempre 3 tentativas de realizagdo do exercicio sendo que conta apenas a
pontuacéo mais alta que conseguir obter das 3 tentativas realizadas.

e Para a classifica¢éo coletiva, conta a soma da melhor pontuagéo de todos os atletas da
equipa em cada estacao.

e AS CLASSIFICAGOES COLETIVAS SERAO DIVULGADAS APOS O TERMINO DA
COMPETICAO E ENVIADAS POSTERIORMENTE POR E-MAIL AOS CLUBES
PARTICIPANTES.



ATIVIDADES

e Cada equipa sera colocada numa estagao;

e Permanecerao em cada estacao 10 minutos;

e Ap6s 10 minutos havera rotagao das equipas em relacéo as estacoes;

e Consoante o n° de equipas inscritas, poderéo estar na mesma estagéo duas equipas ao
mesmo tempo;

e Nofinal, serd executada a Ultima estagéo com todas as equipas em conjunto.

Estacdo 1 — Vai e vem velocidade/barreiras com slalom!

Numa zona limitada com 30
metros por 2,50 metros, a
equipa € dividida em 2
grupos que ficardo nas
extremidades do setor. O

objetivo é cada atleta fazer

o corredor de slalom e
barreiras e o corredor de
velocidade plana passando

o testemunho aos colegas

para tentar efetuar a

estafeta no menor tempo

possivel.

Estacdo 2 — Sou o campeéo do Triplo-Step!

O objetivo da estacdo é que cada
atleta efetue a partir de uma zona de
“‘chamada”, 3 saltos consecutivos
com um apoio sobre o outro,
designado por Step. Para a
‘chamada” havera uma zona de

balanco de 5 metros Serd medida a

distancia em trés tentativas para cada

aluno sendo que pontua o melhor de cada um.



Estacdo 3 — Sei lancar o martelo!

Esta estagdo é uma progressdo para o Langamento do martelo, em que cada aluno tera trés

tentativas para fazer um

lancamento rotacional para a
uma zona dividida por fitas. O
atleta primeiramente devera
estar de costas para a area de
langcamento e logo de seguida
terd de efetuar uma rotagéo
para poder lancar o martelo de
brincar. Tera de ser o mais
preciso possivel para acertar
na zona mais pontuavel. Serédo
contabilizados todos 0s
lancamentos de cada atleta em
que o melhor de cada um serd
pontuavel para a sua equipa.

=

Estacdo 4 — Formula 1 Multidisciplinar!

No final de cada equipa passar por metade
dos setores, sera realizado uma estafeta
com diferentes exercicios (escadas
coordenacdo, saltos frontais e laterias
sobre obstaculos e agilidade) em que
competem duas equipas de cada vez
sendo que as outras ficam a observar
esperando pela sua vez. A equipa que
efetuar no menor tempo possivel ira ganhar

o0 desafio atingindo o maximo de pontuacao

possivel, enquanto a Ultima equipa ir4 contabilizar a menor pontuagao.



Estacéo 5 — Precisdo com o Vortéx!

Nesta atividade, o objetivo é que cada atleta
consiga langar o vortéx para zonas limitadas por
cordas onde correspondem a diferentes
pontuacdes. Cada um tera trés tentativas sendo

que para a pontuacdo sera contabilizado o

melhor lancamento que cada um atingiu.

Estacéo 6

Jogo final — Vamos brincar ao Pulsac¢éao!

No final de cada equipa passar por todos os setores, ird ser realizada uma corrida de resisténcia
em que irdo participar todas as equipas em simultaneo.

Esta prova consiste num circuito de cerca de 150 metros sem obstaculos em qua cada equipa
comega num ponto do circuito. Todas as equipas partem ao mesmo tempo.

Cada membro da equipa comeca
com um cartdo que tem que levar de
volta & sua equipa, recebendo
novamente um novo cartdo num
ponto mais a frente do circuito.

No final da prova serdo contados o0s
cartdes de cada equipa, a equipa que
obter mais cartdes recebe a
pontuacdo do mesmo n° de cartbes
que obtiver, e a tiver menos, tera a

pontuacdo minima consoante o n° de

cartdes que obtiver. Todos poderdo

pontuar.



