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7. CARACTERISTICAS DAS PROVAS (Adaptacdes Regionais a AZUL)

. ~ - 9 4 . ~
Escaldo Dlgtancia Altura hPEE Até 12 Barr. | Entre Barr. puek Observ.
(designacao) Barr. meta
Sub-12 40 mB 0,50m 5 10a11,00m 5a6,00m 5,00m (ou+) Partidaem pé
50 mB 0,65m 5 11,00m 7,00m 11,00m < até Abril
Sub-14
60 mB 0,76m 6 12,00m 7,00m 13,00m
60 mB 0,76m 6 12,00m 7,50m 10,50m < até Fev
(7,)
g Sub-16 80 mB 0,76m 8 12,00m 8,00m 12,00m
E 300 mB 0,76m 7 50m 35m 40 m
S
E 60 mB 0,76m 5 13,00m 8,50m 13,00m & até Fev
Sub-18 100 mB 0,76m 10 13,00m 8,50m 10,50m
400 mB 0,76m 10 45 m 35m 40 m
60 mB 0,84m 5 13,00m 8,50m 13,00m < até Fev
Sub-20
e 100 mB 0,84m 10 13,00m 8,50m 10,50m
Seniores
400 mB 0,76m 10 45 m 35m 40 m
. ~ - 9 2 . N
Escaldo Dlgtancia Altura RHCE Até 12 Barr. | Entre Barr. Hidin e Observ.
(designacao) Barr. meta
Sub-12 40 mB 0,50m 5 10a11,00m 5a6,00m 5,00m (ou+) Partidaem pé
50 mB 0,65m 5 11,00m 7,00m 11,00m & até Abril
Sub-14
60 mB 0,76m 6 12,00m 7,50m 10,50m
60 mB 0,84m 5 13,00m 8,00m 15,00m < até Fev
Sub-16 100 mB 0,84m 10 13,00m 8,50m 10,50m
8 300 mB 0,76m 7 50m 35m 40 m
2
g 60 mB 0,914m 5 13,72m 9,14m 9,72m < até Fev
Q
2 Sub-18 110 mB 0,914m 10 13,72m 9,14m 14,02m
= 400 mB 0,84m 10 45 m 35m 40 m
60 mB 0,99m 5 13,72m 9,14m 9,72m < até Fev
Sub-20 110 mB 0,99m 10 13,72m 9,14m 14,02m
400 mB 0,914m 10 45 m 35m 40 m
60 mB 1,067m 5 13,72m 9,14m 9,72m < até Fev
Seniores 110 mB 1,067m 10 13,72m 9,14m 14,02m
400 mB 0,914m 10 45 m 35m 40 m
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PROVAS COMBINADAS
SEXO EscALAO NomEe 12 DiA 22 DiA
Triatlo Ps? 60 Cp
Sub-14
Pentatlo 60 Ps 50b% Cp 1000
Regional
Triatlo Cp 60b7% Ps3
Anos pares: 80 Ps® Alt 800
-1 )
v Sub-16 Tetratlo Anos impares:  80b7® Cp Ps® 800
(o]
r Heptatlo 80b7% Dd®° Alt 80 Cp Ps® 800
<
E Triatlo Alt 60b7® Ps®
w
Sub-18 Pentatlo 60b7% Alt Ps* Cp 800
Heptatlo 100b76 Alt Ps® 200 Cp Dd*° 800
.84 4
Sub-20 Pentatlo 60b°* Alt Ps* Cp 800
e Seniores Heptatlo 100b% Alt Ps* 200 Cp DdS 800
egon 60 Ps* Cp
Sub-14 Peitatlo
. 60 Cp 50b% Ps2 1000
Regional
Triatlo 60b%* Cp Ps*

Anos pares: 100b3 Cp Ps* 1000

-1 )
Sub-16 Tetratlo Anos impares: 80 Ps* Alt 1000
g Heptatlo 80 Cp Dd*® 100b3* Ps* Alt 1000
2
= Triatlo 60b°t Ps®> Alt
0
2 Sub-18 Heptatlo 60 Cp Ps> Alt 60b°! Vr 1000
S
Decatlo 100 Cp Ps® Alt 400 110b%°' Dc!> Vr Dd”7 1500
Heptatlo 60 Cp Ps® Alt 60b® Vr 1000
Sub-20
Decatlo 100 Cp Ps® Alt 400 110b* Dc'” Vr Dd?® 1500
Heptatlo 60 Cp Ps’ Alt 60b>% Vr 1000
Seniores

Decatlo 100 Cp Ps’ Alt 400 110b*% Dc? Vr Dd? 1500
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LANCAMENTOS
. DARDO Disco PESO MARTELO
Escaldo
F M F | ™ F | ™ F M
Sub-12 Vortex Arco 1 kg .
(+125g) (£ 200g) (bola medicinal)
- 3kg
Sub-14 400g 400 g 600 g 750 g 2 kg (PComb: 2kg) 2 kg 3 kg
Sub-16 500 g 600 g 750 g 1kg 3 kg 4 kg 3 kg 4 kg
Sub-18 500 g 700 g 1kg 1,5 kg 3 kg 5 kg 3 kg 5 kg
Sub-20 600 g 800 ¢g 1kg 1,75 kg 4 kg 6 kg 4 kg 6 kg
Seniores 600 g 800 g 1kg 2 kg 4 kg 7,26 kg 4 kg 7,26 kg
SALTOS

Quadruplo Step (Sub-14)

O quadruplo step é uma sucessao de 4 saltos alternando os apoios e terminando na areia
com regulamentacdo idéntica ao triplo salto, exceto quanto a sequéncia de apoios (ver imagem).

E D E D
-} - b
- - -

Tabua dz chamada
D E D E
} = - -
- - -

Sentidodacorrida ——— M

E recomendada uma linha de delimitacdo da corrida de balanco situada a 20m da linha de
chamada. Recomendam-se tabuas de chamada entre os 9 e os 11m.

Salto com Vara em Distancia (Sub-14)

O salto com vara em distancia realiza-se num sector de salto e comprimento, havendo uma
linha limite para a chamada a 1m da caixa de areia e uma zona de encaixe obrigatdrio da vara na
areia que termina 1m apds o inicio da caixa de areia (ver imagem).

Salto com Vara em Distancia
Zona interdita

Linha de chamada

Zona de encaixe da vara

Sentido da corrida ——

A medicdo é realizada como no salto em comprimento (ignorando-se as marcas deixadas
pela vara).
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CORRIDAS

1.500m obstaculos (Sub-16)

Esta prova realiza-se sem recurso a vala de agua, sendo colocados 4 obstaculos por volta
(no final das zonas de transmissdo dos 4x100m e dos 4x400m), realizando um total de 13
transposicdes.

A partida é dada no mesmo local dos 1.500m planos e o primeiro obstaculo a transpor é o
obstaculo colocado a 90m da meta (final da 32 transmissao dos 4x100m), apds realizados 210m
de corrida.

Estafeta Medley
Esta estafeta consta de 4 percursos na seguinte sequéncia: 100m, 200m, 300m e 400m.

Nas provas de ambito regional a partida é dada no mesmo local dos 200m, correndo-se o
primeiro percurso e realizando-se a primeira transmissdo em pistas separadas.

Os atletas passam a corda apds o final da primeira zona de transmissao.

A segunda transmissdo é realizada a corda na 12 zona de transmissdo dos 4x100m (pista 1)
e a terceira transmissdo serd realizada na zona de transmissdo dos 4x400m (pista 1).

Estafeta Olimpica
Esta estafeta consta de 4 percursos na seguinte sequéncia: 100m, 200m, 400m e 800m.

A partida é dada no mesmo local dos 300m, correndo-se o primeiro percurso e realizando-
se a primeira transmissdo em pistas separadas.

Os atletas fazem a curva ainda em pistas separadas e passam a corda a 90m da meta (apds
o final da 32 zona de transmissdo dos 4x100m).

A segunda e terceira transmissdes sdo realizadas a corda na zona de transmissdo dos
4x400m (pista 1).
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