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Normas de seguranca:

Apenas poderdo participar nesta competigdo os atletas que assinem um termo de
responsabilidade. No caso dos atletas menores de 18 anos esse termo devera ser assinado pelo
encarregado de educacdo.

Sempre que possivel, os atletas deverdo deslocar-se para o local de competicdo em veiculo
proprio, evitando o contacto com terceiros.

O aquecimento para a competi¢do serd feito fora do estadio, de forma individual e evitando
ajuntamentos. ApoOs entrarem na pista, os atletas poderdo fazer o aquecimento especifico.

A entrada e saida do estadio sera feita em locais diferenciados. A entrada sera feita pelo portao
norte; a saida serd feita pelo portdo oeste. Havera elementos afetos 8 ADAL a controlar as
entradas e saidas do estadio.

No momento da entrada no estadio os atletas deverdo usar mascara ou viseira, entregar o termo
de responsabilidade devidamente preenchido e exibir o dorsal. Quem ndo trouxer mascara, o
termo de responsabilidade e o dorsal ndo serd autorizado a entrar no estadio.

Serd medida a temperatura a todas as pessoas que entrem no estddio e serdo impedidas de
entrar aquelas que tenham uma temperatura superior a 38° ou qualquer outra sintomatologia
associada ao COVID19. Nao sera feito qualquer registo da temperatura tirada as pessoas.

Os horérios das provas serdo desfasados para evitar que os atletas entrem todos a0 mesmo
tempo no estadio.

Nao serd permitida a entrada de publico. Apenas poderdo entrar no estadio os atletas que vao
competir, os respetivos treinadores e os elementos afetos a organizacgao do evento.

Dentro do estadio, todos os elementos afetos a organizacdo e os treinadores dos atletas deverao
usar mascara e/ou viseira.

No momento da entrada, todas as pessoas deverdo higienizar as maos com uma solucgao de
base alcodlica disponibilizada pela organizacao.

A ADAL colocaré a entrada e em varios outros pontos da pista informagdes sobre as regras de
seguranga a respeitar dentro do espago de competicao.

Assim que entrarem no estadio, os atletas deverao dirigir-se imediatamente para o local da
pista onde decorrerd a sua prova. Ao longo desse trajeto deverdo usar mascara ou viseira.
Junto ao local de partida poderdo deixar os seus pertences.

Todos os agentes desportivos deverdo observar uma distancia de 2 metros entre si €, no caso
dos atletas que estdo a competir, essa distancia devera ser de 3 metros. Caso se encontrem em
fila, essa distancia devera ser entre 5 a 10 metros. Nalguns casos pontuais e excecionais, como
por exemplo no caso de eventuais ultrapassagens e conforme as recomendacdes da DGS,
podera haver uma maior proximidade entre atletas ou até entre atletas e juizes. Nestes casos,
essa maior proximidade deve ser mantida durante o menor tempo possivel.

Os atletas e juizes deverdo cumprir rigorosamente com as regras definidas para cada prova.
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Nao podera, em caso algum, haver contacto fisico entre atletas. O desrespeito desta regra
implicard a desclassificacao do atleta e a impossibilidade de 0 mesmo voltar a competir esta
época em competi¢des organizadas pela ADAL.

Em nenhuma circunstancia devem os atletas dirigir-se para as bancadas, antes ou depois da
sua competigao.

Nao havera lugar a camara de chamada nem as tradicionais confirmagdes. Todas as listas de
participantes e a respetiva seriagdo serdo previamente impressas.

Os resultados da competicdo apenas serdo disponibilizados online, no site da ADAL. O
secretariado atualizara os resultados sempre que possivel.

Antes, durante e no final da competicio, a ADAL fara a higienizacdo de todos os
equipamentos e espagos de competicao utilizados. Serd também desinfetado tudo o que possa
ser tocado por varios utilizadores, como maganetas das portas ou corrimdes. Sempre que
possivel, as portas devem permanecer abertas.

Deve-se promover o arejamento dos espagos fechados, como por exemplo a sala de
photofinish ou do secretariado, de forma natural.

E proibida a partilha de materiais ¢ equipamentos pessoais.

Caso algum agente desportivo manifeste sintomas de infe¢do por COVID19 durante a
competicdo, sera encaminhado para uma sala de isolamento que possui todos os requisitos
exigidos pela DGS.

Programa-horario
Entr
natP?s(fIcz H;rr:\/‘:a Prova Escaldo Género Observagdes
09:15 09:30 1500m Inic/Juv Masc
09:10 09:30 Triplo Inic/Juv Fem Tabua 9 metros
09:30 09:45 1500m Jun/Sen Masc
09:30 10:00 Martelo 3 Inic/Juv Fem Prova a realizar no CNL Leiria
09:30 10:00 Martelo 4 Jun/Sen Fem Prova a realizar no CNL Leiria
09:30 10:00 Martelo 5 Inic/Juv Masc Prova a realizar no CNL Leiria
09:30 10:00 Martelo 6 Jun Masc Prova a realizar no CNL Leiria
10:00 10:15 600m Inf Fem
10:15 10:30 600m Inf Masc
10:25 10:45 200m Inic/Juv Fem
10:30 11:00 Triplo Jun/Sen Fem Tabua 9 metros
10:40 11:00 200m Jun/Sen Fem
10:55 11:15 200m Inic/Juv Masc
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11:10 11:30 200m Jun/Sen Masc
11:00 11:30 Peso 4 Juv/Jun/Sen Fem Prova a realizar no CNL Leiria
11:25 11:45 400b Juv/Jun/Sen Fem
11:35 11:55 400b Juv/Jun/Sen Masc

Normas especificas de cada prova

200 metros / 400 metros barreiras
e A prova sera realizada por séries, partindo os atletas com melhores marcas na primeira série e

assim sucessivamente.

e Em cada eliminatdria participardo 2 atletas, alternando as pistas usadas em cada série. Na série

1 serdo usadas as pistas 1 e 4; na série 2 serdo usadas as pistas 2 € 5; na série 3 serdo usadas
as pistas 3 e 6; e assim sucessivamente. Os atletas com melhores marcas partirdo nas pistas
centrais.

Os blocos de partida e a zona contigua a linha de partida (local onde os atletas tocam o chao
na posic¢do de partida) deverao ser desinfetados apos a realizagdo de cada prova.

Apods o final da prova, os atletas devem procurar manter-se afastados uns dos outros,
reforcando a distancia de seguranga, e evitar a proximidade com treinadores e juizes. Apos
recuperarem do esforco, deverdo dirigir-se ao local de partida para recolherem os seus
pertences e sair pelo portdo central do estadio.

600 metros / 1500 metros:

A prova disputar-se-a no sistema de contrarrelogio, com os atletas a partirem um de cada vez,
com um intervalo de 15 segundos. Na pista 1 partirdo os atletas com melhores marcas e na
pista 4 os restantes atletas. Dentro de cada grupo, os primeiros atletas a partir serdo aqueles
que tém melhor marca.

Apo6s o final da prova, os atletas devem procurar manter-se afastados uns dos outros,
reforcando a distancia de segurancga, e evitar a proximidade com treinadores e juizes. Apos
recuperarem do esfor¢o, deverdo dirigir-se ao local de partida para recolherem os seus
pertences e sair pelo portdo central do estadio.

Lancamento do Martelo e do Peso:

Cada atleta devera langar com o seu engenho, tentando a ADAL disponibilizar engenhos para
todos os atletas. Caso ndo seja possivel disponibilizar um engenho para cada atleta, os
engenhos partilhados serdo desinfetados apds cada lancamento. Caso um atleta pretenda
langar com o seu proprio engenho devera entregé-lo até 1 hora antes do concurso no local de
entrada do estadio.
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e Depois de efetuar o langamento, o atleta deverd ir buscar o seu engenho. A ADAL nao
fornecerd magnésio, nem material de limpeza para os engenhos, pelo que os atletas devem ser
portadores deste material se o quiserem utilizar. Este material ndo podera ser partilhado.

Triplo salto:
e A areia devera ser desinfetada antes da prova.

e Entre ensaios de atletas diferentes, a areia deve ser desinfetada e remexida.

e Apos cada salto, a atleta devera desinfetar as maos com uma solugdo de base alcoolica
disponibilizada pela organizagao.
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