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12 ENCONTRO DE BENJAMINS

Estadio de Camara de Lobos — 21 de Novembro de 2015
( organizagdo: G. D. Estreito)

PARTICIPAGCAO E REGULAMENTO

Este encontro é aberto a participacao de equipas dos clubes filiados na AARAM e de equipas
em representac¢ao de escolas.

A participacdo é mista e as equipas serao constituidas por, pelo menos, dois meninos e duas
meninas que completem 9, 10 ou 11 anos em 2015.

Os clubes e escolas podem participar com quantas equipas desejarem.

O regulamento deste encontro rege-se pelo enunciado no regulamento da Taca de Benjamins
— Fun’Athletics — 2015/16 que deve ser consultado no respetivo documento.

INSCRICOES

Clubes - devem ter os seus atletas devidamente filiados e poderao efetuar a inscricdo das suas
equipas apenas no préprio dia do encontro.

Escolas - devem enviar uma relagdo de inscricdao prévia, indicando os seguintes elementos dos
seus alunos:

- N2do Cartdo de Cidadao
- N2 do Dorsal (da escola)
- Nome Completo

- Data de Nascimento

Estes dados devem ser enviados por e-mail para dtr_aaram@atletismomadeira.com
(diretamente ou via DSDE) até a quinta-feira anterior ao dia do encontro, em ficheiro de
formato Excel (a DSDE disp&e de um ficheiro ja preparado para o efeito).

No dia do encontro, os responsaveis das escolas apenas terdo de indicar o nimero de
equipas que participam e os dorsais correspondentes a cada equipa.

Hora limite para recepgao e confirmacdo de inscri¢ées: 9h15

PROGRAMA
Hora prevista de inicio: 9h45 / Hora prevista para o final: 12h00

Serd montado um circuito de estagdes com os jogos indicados na pagina seguinte
(preferencialmente, todos os jogos serdo realizados no relvado sintético).

Sendo previsivel um numero consideravel de equipas participantes, serdao montadas duas
estacdes para cada jogo (exceto no jogo de resisténcia).

As equipas participam, em grupo, em todos os jogos.

Nota: Este encontro serd realizado em simultaneo e de forma coordenada com outras provas do
Desporto Escolar que irdo decorrer na pista.
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Serdo distribuidas, duas ou mais equipas por jogo e respeitada a seguinte ordem de jogos:

Jogo / Descri¢do / Caracteristicas llustragdo

Jogo de frequéncia em estafeta

Competicdo em estafeta num percurso de ida e volta condicionado
por marcas realizando 1 apoio entre cada marca e com
transmissdo frontal.

. > (
Cronometra-se o tempo total da equipa. ) ﬁ; it =

Cada percurso tera cerca de 14m para cada lado, incluindo uma
zona com 12 marcas colocadas a cada 100cm (ver ilustragdo).
Por cada crianga que saia antes do tempo ou ndo cumpra 1 apoio
por intervalo, a equipa é penalizada com + 4 segundos.

Serdo montados, pelo menos, dois percursos idénticos.

Saltitares rapidos

Durante 15 segundos , realizar o maximo nimero de saltos a pés juntos
transpondo lateralmente um pequeno obstaculo.
2 tentativas

Obstaculo com cerca de 80 x 15 x 15 cm.

Lancamento Dorsal

Langamento a duas maos de uma bola medicinal de 1kg sobre a cabeca e “\.
para tras.
Medigdo por niveis (intervalos de 1,5m).
3 ensaios

Realizar o langamento de cima da antepara ou de uma caixa (10cm).

O langador pode (deve...) desequilibrar o seu corpo no sentido da zona de
gqueda.

O angulo do sector de queda é de cerca de 309.

As primeiras marcas (inicio do nivel 2) sdo colocadas a 5m do limite da
zona de langamento. Colocam-se mais 5 marcas a intervalos de 1,5m.
(ver esquema para zona de langamentos)

Corrida duplicada

Cada equipa, em grupo, realiza uma corridas num percurso definido
(entre 300 e 500m). Passado um minuto tera de realizar outra corrida & T T - &
com o dobro da extensdo no dobro do tempo realizado na primeira ! \
corrida. ¥ 1x2 \
Cronometra-se o tempo do ultimo elemento da equipa em ambas as X

corridas. Q \
/ \

| A | » @1 N

Vence a equipa que se aproximar mais do dobro do tempo realizadona  ‘&_. _ _ _ _ - DR T - g

primeira corrida.

Esquema para zona de langamentos:
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