Clube de Atletismo da Nazaré

VI Convivio de Benjamins da Nazaré

Estadio Municipal da Nazaré
30 de Abril de 2022
9:40H



1. Organizagéo

O VI Convivio de Benjamins da Nazaré é organizado pelo Clube de Atletismo da
Nazaré (CAN) com o apoio da Camara Municipal da Nazaré e da Associacdo Distrital
de Atletismo de Leiria.

E 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 0s sexos (equipas mistas).

2. Equipas
a) Cada equipa tem que ser composta pelo minimo de 6 elementos e no maximo
12;

b) Podem ser criadas equipas mistas com elementos de véarios clubes, caso

haja alguma equipa com numero inferior ou superior a 6 elementos;
c) Havendo ainda elementos de fora, suscita-se que 0s mesmos sejam divididos
pelas equipas existentes;

d) A organizacéo ir4 tentar que o n° de atletas seja equilibrado por equipas.

3. Evento

a) O evento VI Convivio de Benjamins da Nazaré tem a duragdo méaxima de 2
horas;

b) As atividades séo realizadas no Estadio Municipal da Nazaré, a partir das 10H;

c) Em caso de condicdes meteoroldgicas adversas o Clube de Atletismo da
Nazaré e o Municipio da Nazaré, havendo a possibilidade, deslocardo o evento
para o Pavilhdo Municipal de Nazaré

d) O aquecimento é da responsabilidade da organizacdo local e é feito em
conjunto com todos os participantes;

e) O evento é constituido por 7 provas (3 de corrida, 2 de saltos e 2 de
langcamentos);

f) As equipas sao distribuidas por cada estagéo, estando em cada uma cerca de
10 minutos e devem rodar ao sinal (apito) de quem esta a coordenar;

g) Atuam 2 equipas simultaneamente em cada estacdo por forma a estimular a
“competicao”;

h) Cada estacédo tem pelo menos 2 monitores, um coordena a execucdo do jogo e
outro anota os resultados dos elementos de cada equipa. Em cada estacéo

ficam sempre os mesmos monitores, devendo estes fazer uma pequena



demonstracdo aos elementos das equipas no inicio de cada estacdo. No
momento de rodar de estacao, fica um monitor a receber as novas equipas e o
outro a acompanhar as equipas para a proxima estacao;

i) Referentes ao sistema de pontuacdo, todos os elementos de cada equipa
participam e pontuam na atividade;

i) No caso de existirem equipas com diferencas no nimero de atletas:

a. Nos concursos de saltos e langamentos serd usada uma regra de trés
simples para determinar o resultado da equipa = (Total de pontos
alcancado, a dividir pelo n° de atletas) X N° de atletas definido.

b. Nas Corridas, todos os elementos da equipa devem realizar 1 percurso
completo definido, em caso de diferenca no numero de atletas, algum
atleta da equipa devera repetir o percurso para igualar o total de
percursos a realizar.

k) A pontuacao final de cada estagéo sera global e sera proporcional ao numero
de equipas participantes. (Ex. Numero de equipas participantes:10; a equipa
com melhor pontuacao/tempo teré 10 pontos, a segunda 9, a terceira 8 e assim
sucessivamente.)

[) No final sera entregue uma lembrancga a cada elemento das equipas;

m) E obrigatério o uso de sapatilhas no interior do pavilhdo (caso o evento seja

realizado no mesmo).

4. Programa

As equipas devem chegar ao local do evento as 9H40 do dia 30 de Abril de

2022 e dirigir-se ao secretariado.

HORARIO ACTIVIDADE

9H50 Organizagdo/ldentificacdo das Equipas. Explicacdo Sumaria das Atividades.
10HO00 Cerimonia de Abertura

10H10 Aquecimento Conjunto

10H25 Inicio das Atividades Competitivas, 6 Estacfes e Rodagem a cada 10 minutos
11H45 Prova Final

12H15 Ceriménia de Encerramento




5. Atividades (6 Estacdes + Prova Final)

Estacdo 1: Lancamento do Vortex

Procedimento: Numa zona de balanco de 5 metros, os atletas tém de lancar o
vortex o mais longe possivel dentro das zonas delimitadas. Cada atleta tem 2
tentativas sendo que pontua o melhor langamento de cada um.

Pontuacdo: Os pontos séo atribuidos mediante as distancias realizadas dentro
das zonas delimitadas, sendo que a primeira zona vale 1 ponto e a segunda 2
pontos e assim sucessivamente. E contabilizado o melhor langamento de cada
elemento da equipa. A equipa com o maior somatoério de pontos tera a melhor
pontuacéo final e por ai em diante.

a) No caso de existirem equipas com diferencas no numero de atletas:
a. Nos concursos de saltos e langamentos sera usada uma regra de trés
simples para determinar o resultado da equipa = (Total de pontos

alcancado a dividir pelo n° de atletas) X N° de atletas definido.



Estacao 2: Estafeta Velocidade e Barreiras (Vai e Vem)

e
-
= . ™ -
o —
-‘-- L™
‘h

"l-‘
-
‘

-e.-"

\,‘
*

Procedimento: Cada percurso é constituido por um trajeto de ida de 40 metros
com 4 barreiras e volta de 40 metros planos. Havera duas pistas para cada
eguipa: uma com e outra sem barreiras, sendo que cada equipa estara dividida
em dois grupos, um em cada pista. O primeiro percurso € feito com barreiras,
passando o testemunho ao elemento que se encontra no topo oposto e que
fara o percurso sem barreiras. A prova termina assim que todos os atletas
realizarem os dois percursos, de forma revezada, conforme o esquema.

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

a) No caso de existirem equipas com diferencas no numero de atletas:
a. Nas Corridas, todos os elementos da equipa devem realizar 1
percurso completo definido, em caso de diferenca no nimero de
atletas, algum atleta da equipa devera repetir 0 percurso para

igualar o total de percursos a realizar.



Estacao 3: Saltar + Alto
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Procedimento: Nesta atividade, o objetivo é que cada elemento consiga saltar
0 mais alto possivel, no entanto havera limitagcdes: Havera marcacdes numa
Baliza de Futebol 11 a limitar a altura, sendo que cada elemento de equipa tem
2 tentativas para tentar a altura que desejar, sendo que para a pontuacao sera
contabilizada a melhor altura que cada um atingiu.

Pontuacgdo: Os pontos também se distribuem de maneira similar a altura, ou
seja, quanto mais alto, mais pontos ganha. A equipa com o maior somatorio de
pontos tera a melhor pontuacéo final e por ai em diante.

a) No caso de existirem equipas com diferencas no numero de atletas:
a. Nos concursos de saltos e lancamentos serd usada uma regra de trés
simples para determinar o resultado da equipa = (Total de pontos

alcancado a dividir pelo n° de atletas) X N° de atletas definido.



Estacao 4: Lancamento por tras e por cima da cabeca

Procedimento: Na zona de lancamento do Peso, o participante tem de
colocar-se atras da linha de lancamento com os pés paralelos e de costas
viradas para a direcado do lancamento. A bola medicinal (1 Kg) deve ser segura
com ambas as maos a frente do corpo com os bracos estendidos.

Lancamento de uma bola medicinal (1 Kg) a retaguarda por cima da cabeca o
mais longe possivel. O participante faz um ligeiro agachamento e depois uma
rapida extensdo das pernas e dos bracos de forma a lancar a bola medicinal
para tras por cima da cabeca o mais longe possivel para a area de lancamento.
Apoés o lancamento, o participante pode ultrapassar a linha (por exemplo: dar
um passo atras).Cada elemento da equipa tem direito a duas tentativas.

Pontuacéo: Os pontos séo atribuidos mediante as distancias realizadas dentro
das zonas delimitadas, sendo que a primeira zona vale 1 ponto e a segunda 2
pontos e assim sucessivamente. A equipa com 0 maior somatorio de pontos
terd a melhor pontuacgéo final e por ai em diante.
a) No caso de existirem equipas com diferencas no numero de atletas:
a. Nos concursos de saltos e langamentos serd usada uma regra de trés
simples para determinar o resultado da equipa = (Total de pontos

alcancado a dividir pelo n® de atletas) X N° de atletas definido.



Estacéo 5: Salto em Comprimento com corrida de Balanco

Procedimento: Cada atleta comeca a corrida de balanco de uma zona
marcada na pista com 10m de comprimento (marcada com cones), a zona de
chamada é uma zona marcada com 50cm a 100cm de comprimento perto da
zona limite da caixa de areia. O salto fica completo quando o atleta cai nas
areas marcadas delimitadas por fitas na caixa de areia.

Pontuacdo: Os pontos sdo atribuidos mediante as distancias realizadas dentro
das zonas delimitadas, sendo que a primeira zona vale 1 ponto e a segunda 2
pontos e assim sucessivamente. Cada atleta teré 2 tentativas. A equipa com o
maior somatério de pontos tera a melhor pontuacao final e por ai em diante.

a) No caso de existirem equipas com diferencas no numero de atletas:
a. Nos concursos de saltos e lancamentos serd usada uma regra de trés
simples para determinar o resultado da equipa = (Total de pontos

alcancado a dividir pelo n® de atletas) X N° de atletas definido.



Estacao 6: Estafeta “Formula 1 — Corrida”
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Procedimento: Sera realizada uma estafeta com diferentes obstaculos em que
competem duas equipas de cada vez. O objetivo é cada atleta fazer o corredor
de velocidade em plano, passando pelo “slalom” de estacas de bandeiras,
posteriormente pelo corredor de barreiras e finaliza passando o testemunho
aos colegas para tentar efetuar a estafeta no menor tempo possivel. Cada
elemento de equipa inicia a sua estafeta com uma cambalhota para a frente no
colchéo.

Pontuacdo: Os pontos séo atribuidos mediante o tempo, ou seja, a equipa que
tiver o tempo mais rapido tera a melhor pontuacéo final e por ai em diante.

a) No caso de existirem equipas com diferencas no numero de atletas:
a. Nas Corridas, todos os elementos da equipa devem realizar 1
percurso completo definido, em caso de diferenca no niumero de
atletas, algum atleta da equipa devera repetir 0 percurso para

igualar o total de percursos a realizar.



Prova Final: Corrida de Resisténcia em equipa (Estafeta)

Procedimento: No final de cada equipa passar por todas estacfes, irA ser
realizada uma corrida de resisténcia em equipa (estafeta).

Nesta corrida de estafeta, irdo participar todas as equipas em simultaneo (ou
divididas por 2 grupos, caso exista um numero elevado de equipas). Esta prova
consiste em cada atleta da equipa percorrer 100m. Por exemplo, se cada
equipa tiver 5 elementos, a prova terd inicio na partida dos 100m, a primeira
passagem de testemunho sera na meta, a segunda passagem de testemunho
na linha dos 300m e assim sucessivamente até ao ultimo atleta terminar na
linha da meta (ex. caso as equipas tenham 7 elementos, a partida seria na
linha dos 300m), a zona de passagem de testemunho estard bem identificada e
cada zona tera staff para auxiliar os membros das equipas. Caso uma ou mais
equipas tenham menos atletas que outras, haverd um atleta dessa equipa que
terd que fazer o 1° e ultimo percurso.

Pontuacdo: Os pontos séo atribuidos mediante o tempo, ou seja, a equipa que
tiver o tempo mais rapido tera a melhor pontuacéo final e por ai em diante.

a) No caso de existirem equipas com diferencas no numero de atletas:
a. Nas Corridas, todos os elementos da equipa devem realizar 1
percurso completo definido, em caso de diferenca no niumero de
atletas, algum atleta da equipa devera repetir 0 percurso para

igualar o total de percursos a realizar.
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6. Juizes

1. E responsabilidade da organizagio local garantir os voluntarios necessarios
para o ajuizamento de todo o evento.

2. A organizagao local pode solicitar a cada clube participante um ou dois “juizes
de clube” (atletas mais velhos ou pais dos participantes) que possam ajudar,
essa solicitacdo pode ser feita antes ou no proprio dia do evento e pode ser
feita de forma informal.

7. Inscricbes

As inscricdes para o VI Convivio de Benjamins da Nazaré séo gratuitas e
devem ser feitas até ao dia 27 de Abril de 2022, através do correio eletronico
canazare2012@gmail.com com indicacdo do numero de atletas a participar no
evento e a indicacao da quantidade de atletas sem seguro desportivo.

A participacao de criancas nao federadas e sem seguro desportivo requer
um contacto prévio com a organizacdo. Estes atletas poderdo participar
mediante a autorizacdo (a enviar posteriormente aos clubes), do seu
representante legal.

8. CEDENCIA DE IMAGEM

A prova podera ser gravada em video e/ou fotografada pela organizacdo do evento e
jornalistas para posterior divulgacdo e promocdo nos meios de comunicacdo. Cada
participante aceita a cedéncia dos direitos de imagem para esse efeito sem direito a
qualquer compensacao financeira.

9. ALTERACAO DO LOCAL E RESPETIVO REGULAMENTO DO EVENTO

A alteracao do local do evento pode ocorrer devido a fatores externos a organizacgao,
tais como condigBes meteoroldgicas, restricdes do governo ou nova legislacéo. Nestes
casos a organizacdo reserva-se no direito de alterar o regulamento devido as
limitacdes fisicas do espaco a realizar o evento. Todos os Clubes inscritos e atletas
individuais serdo notificados previamente das alteragdes que possam decorrer.

Contactos
Daniel Conceicao (Coordenacao Técnica) — 914 162 550
Email

canazare2012@gmail.com

Organizagao: Apoios:

NAZARE
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