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INTRODUCAO

Este documento resume os aspetos mais relevantes da aplicacdo do Regulamento Geral de
Competicoes (RGC) da Federagdo Portuguesa de Atletismo (FPA) a realidade regional da Regido
Auténoma da Madeira.

Destina-se a esclarecer quanto as adaptacdes a implementar em competicoes de ambito
regional da Associagdo de Atletismo da Regido Autonoma da Madeira (AARAM), previstas no Art2
102 do Regulamento Geral de CompeticGes que entrou em vigor em 18 de setembro de 2023.

Tal como previsto no ponto 5 do Art2 102 do RGC, as adaptacdes de ambito regional poderao ser
nos seguintes ambitos:

a) AdaptacOes aos programas dos varios campeonatos regionais;
b) AdaptacOes as caracteristicas das provas até ao escaldo de sub-16;

c¢) Numero de provas em que os atletas podem participar em competicGes de ambito
regional;

d) Autorizacdo para participacdo eventual em provas de escaldes superiores.

Para além dos conteudos que podem ser consultados no RGC da FPA é também dada
relevancia a organizacdo do quadro competitivo regional.

Elencam-se de seguida os aspetos abordados neste documento:
Campeonatos Regionais
Troféus de Regularidade
Competicdes da Campanha Viva o Atletismo
Modelo das Classificagcdes Coletivas (pista e fora de pista)
Regras de Participacdo para Atletas Jovens

Programa Regional de Provas de Pista — Sub-14 e Sub-16

N o v ~ w DN oe

Caracteristicas das Provas

As adaptacOes regionais estdo destacadas no texto a azul.
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1. CAMPEONATOS REGIONAIS

Para atribuicdo dos titulos regionais nos varios tipos de ambiente e diferentes disciplinas,
realizar-se-3o os seguintes Campeonatos Regionais:

AMBIENTE

Pista
(inverno)

Pista
(verao)

Estrada

Corta-Mato

Montanha

Trail

CAMPEONATOS
CR Absolutos de Inverno

CR Inverno Sub-18+Sub-20

CR Inverno Sub-14+Sub-16

CR Veteranos de Inverno

CR Provas Combinadas - Inverno

CR Langamentos Longos - Inverno

CR 10.000m

CR Absolutos de Verao
CR Sub-20

CR Sub-18

CR Sub-16

CR Sub-14

CR Veteranos de verdo
CR Provas Combinadas - Verdo

CR Estafetas
CR Estrada — Absolutos

CR Estrada Sub-18+Sub-20

CR Estrada Sub-16

CR Estrada Sub-14

CR Meia-Maratona

CR Milha

CR Corta-Mato — Absolutos

CR Corta-Mato Sub-18+Sub-20

CR Corta-Mato Jovem Escolar
CR Montanha — Absolutos

CR Montanha Sub-20

CR Trail Ultra

CR Trail (Longo)

CR Trail Sprint

CR Trail Sub-20

CR Trail Sub-18

TiTULOS INDIVIDUAIS
Absolutos +s23

s18 +s20

s14 +s16
Veteranos
Absolutos + 520 + 518

Absolutos + 520 + 518
Absolutos + Veteranos
Absolutos + 523
s20
s18
s16
s1l4

Veteranos
Absolutos + 520 + 518

Abs +s20 +s18 +s16 + s14

Absolutos + s23 + Veteranos
s18 +s20

s16
s1l4
Absolutos + Veteranos
Abs + Vet + 523 + 520 + 518
Abs + Vet +523

s18 +s20

s10 +s12 +s14 +s16
Abs + Vet +523
s20
Absolutos
Absolutos
Absolutos + 523
s20
s18

TiTuLOS COLETIVOS
Absolutos

Conjunto
(s18+s20)
Conjunto
(s14+s16)

Veteranos

Conjunto
(s18+s20+Sen)

Absolutos
Sub-20
Sub-18
Sub-16
Sub-14

Veteranos

Conjunto
(s18+s20+Sen)

Absolutos

Conjunto
(s18+s20)

Sub-16
Sub-14
Absolutos
Absolutos

Absolutos

Conjunto
(s18+s20)

Sub-10 a Sub-16
Absolutos
Sub-20
Absolutos
Absolutos

Absolutos
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2. TROFEUS DE REGULARIDADE

Sao atribuidos um conjunto de troféus de cardter coletivo que premeiam os clubes com maior
regularidade competitiva.

TROFEUS DE REGULARIDADE CLASS. INDIVIDUAL CLASS. COLETIVA
Troféu “Madeira a Correr” s20-Sen / Veteranos Absolutos
Troféu “Mini Madeira a Correr” s14 /s16 /518 (s 13?-?1%2?18)
Troféu “Trail Madeira” Absolutos Absolutos
Circuito de Montanha Absolutos Absolutos
Taca da Madeira (absolutos) - Absolutos
Taca Jovem da Madeira - éig&gﬁ;
Taca de Iniciados - Sub-16
Tacga de Infantis - Sub-14
Taca de Benjamins - Sub-12 (mista)

3. OUTRAS COMPETICOES — CAMPANHA VIVA O ATLETISMO

Sao realizadas as seguintes competigoes integradas na campanha Viva o Atletismo.

TORNEIOS CLASS. INDIVIDUAL CLASS. COLETIVA
Olimpico Jovem s18 /516 /s14 -
Atleta Completo sl6/s14 Conjunta
Triatlo Técnico s18 /516 /s14 Conjunta
Quilémetro Jovem s18 /516 /14 /512 (S(l:;’gl“;:f ?
Viva o Corta-Mato s14 /s16 Conjunta
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4. MODELO DE CLASSIFICACOES COLETIVAS EM CAMPEONATOS REGIONAIS

PISTA — MODELO DE CLASSIFICAGOES COLETIVAS

ATLETAS QUE

Ne MiNIMO
PONTUAM

DE PROVAS

Ne MiNiIMO

PROVAS A CONSIDERAR R

EscaLAo

PONTUACAO

POR PROVA

P. COMBINADAS
Pentatlo (Juv+Jun+Sen — Fem)

(lNVERNO) Heptatlo (Juv+Jun+Sen — Masc) 3 3 1
(classif. Unica F+M)
Inf: 60, 50b, 600, 1000, Cp, Alt, Ps, Dd, 2000Mx
514/516 _ P . o 2
(INvERnp) ~ IMfinic: 4x80 (1 Estafeta)
Inic: 60, 60b, 800, 1500, Cp, Alt, Ps, Dd, 4000Mx
Juvenis e Juniores em conjunto:
$18/s20 60, 60b, 300, 800, 1500, 3000, 5000Mx, 6 3 1
(INVERNO) 4x400 (1 Estafeta)
Comprimento, Triplo, Altura, Vara, Peso
60, 400, 60b, 4x400
SENIORES 800, 1500, 3000, 3/5000Mx 6 8 1
(INVERNO) Comprimento, Triplo, Altura, Vara (1 Estafeta)
Peso
VETERANOS 60, 200, 400, 4x400 1
(INVERNO) 800, 1500, 3000, 3/5000Mx 6 8

Comprimento, Altura, Peso (1 Estafeta)

(classif. Unica F+M)
P. COMBINADAS
(VERAO)
(classif. Unica F+M)

Heptatlo (Juv+Jun+Sen — Fem)
Decatlo (Juv+Jun+Sen — Masc)

60, 150, 60b, 600, 1000, 2000Mx
Comprimento, Quadruplo, Altura, Vara em distancia, 6 8 2
Peso, Dardo, Disco, Martelo

suB 14

80, 300, 80b/100b, 300b,
800, 1500, 15000bs, 4000Mx
Comprimento, Triplo, Altura, Vara
Peso, Dardo, Disco, Martelo

suB 16

100, 200, 400, 100b/110b, 400b
800, 1500, 3000, 20000bs, 5000Mx
Comprimento, Triplo, Altura, Vara
Peso, Dardo, Disco, Martelo

sus 18

100, 200, 400, 100b/110b, 400b
800, 1500, 3000, 5000, 30000bs, 5000Mx
Comprimento, Triplo, Altura, Vara
Peso, Dardo, Disco, Martelo

100, 200, 400, 100b/110b, 400b
4x100, 4x400
800, 1500, 3000, 5000, 30000bs, 5000Mx 6 8
Comprimento, Triplo, Altura, Vara
Peso, Dardo, Disco, Martelo

100, 200, 400, 4x100
800, 1500, 5000, 5000Mx 1
Comprimento, Altura, (1 Estafeta)
Peso, Dardo, Disco e Martelo

sus 20

SENIORES
(VERAO)

1
(1 Estafeta)

VETERANOS
(VERAO)
(classif. Unica F+M)

Tabela de provas
combinadas da WA

8 Primeiros:
8,6,54,3,2,1,1

6 Primeiros:
7,5,4,3,2,1

6 Primeiros:
7,5,4,3,2,1

Classificados por
escaldo:

5321.1

Tabela de provas
combinadas da WA

12 Primeiros:
8,6,54,3,2,1
(72 a 12¢9: 1 ponto)

12 Primeiros:
8,6,54,3,2,1
(72 a 12¢9: 1 ponto)

8 Primeiros:
8,6,54,3,2,1,1

6 Primeiros:
7,5,4,3,2,1

6 Primeiros:
7,5,4,3,2,1

Classificados por
escaldo:

5321..1
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FORA DA PISTA — MODELO DE CLASSIFICACOES COLETIVAS
(ESTRADA / CORTA-MATO / MONTANHA / TRAIL)

Ne DE

TipO EScALAO DISTANCIAS CRITERIO VENCE DESEMPATE
ATLETAS
Seniores* 8a 1? km 4 Pontos Menorsoma  Melhor 42
(referéncia) (por lugar)
s18 +s20 3a 5km 3 Pontos Menor soma Melhor 32
E (referéncia) (por lugar)
STRADA
Sub 16 2a 3km 3 Pontos Menorsoma  Melhor 32
(referéncia) (por lugar)
Sub 14 la ka 3 Pontos Menorsoma  Melhor 32
(referéncia) (por lugar)
MEIA .
Seniores* 21.0975m 3 Pontos Menor soma Melhor 32
MARATONA (por lugar)
MILHA s18/s20/Sen 1.609m 3 Pontos Menor soma  Melhor 3¢
(por lugar)
Seniores* 5a8km 4 Pontos Menor soma Melhor 42
(por lugar)
s18 +s20 3a4km 3 Pontos Menor soma Melhor 32
(por lugar)
Sub 16 2a3km 3 Pontos Menor soma Melhor 32
(por lugar)
CORTA-MATO
Sub 14 la2km 3 Pontos Menor soma Melhor 32
(por lugar)
Sub 12 600m a 1 km 3 Pontos Menor soma Melhor 32
(por lugar)
Sub 10 400m a 600m 3 Pontos Menor soma Melhor 32
(por lugar)
Seniores* 8a 1? km 3 Pontos Menorsoma  Melhor 32
M (referéncia) (por lugar)
ONTANHA
Sub 20 4a5km 3 Pontos Menor soma Melhor 32
(por lugar)
. Sprint Melhor 32
%
Seniores (até 24km-E) 3 Tempos Menor soma tempo
- % Longo Melhor 32
TRAIL Seniores (25 a 44km-E) 3 Tempos Menor soma tempo
. Ultra Melhor 32
%
Seniores ( + de 45km-E) 3 Tempos Menor soma tempo

* -0 escaldo de Seniores inclui as categorias de Sub-23 e de Veteranos.
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5. REGRAS DE PARTICIPACAO PARA ATLETAS JOVENS

REGRA GERAL

5.1. Se, na mesma competicdo, se realizarem provas de escalGes diferentes, os atletas terdo
de participar nas provas destinadas ao seu escaldo etdrio — eventuais excec¢des a esta
regra, por motivos justificados, carecem de especial autorizacdo da Direcdo Técnica
Regional.

NUMERO PROVAS POR DIA DE COMPETICAO

5.2. As criancas dos escaldes de Sub-10 e de Sub-12 deve ser prioritariamente oferecido um
conjunto de atividades ludicas e em forma jogada, que podem incluir varios tipos de
jogos e atividades durante o mesmo evento (conforme previsto nos Encontros da Taca
Fun’Athletics). As criancas destes escaldes ndo devem participar em mais do que um
evento competitivo no mesmo dia (seja de caracter formal ou informal).

5.3. Os atletas dos escaldes de Sub-14 e Sub-16 poderdo participar no seguinte numero de
provas por dia:
o Competi¢cdes de uma sé jornada — trés provas;
o CompeticOes de jornada dupla — duas provas por dia.

5.4. Os atletas dos escaloes de Sub-18 e Sub-20 poderdo participar no seguinte numero de
provas por dia:

o Competicdes de uma sé jornada — duas provas;
o Competicdes de jornada dupla — duas provas por dia, no maximo de 3 no conjunto
dos dois dias (ou 4 provas, desde que duas delas sejam em estafetas).

5.5. As regras dos pontos anteriores aplicam-se, inclusivamente, em competicdes diferentes
no mesmo dia.

5.6. As regras dos pontos anteriores ndo se aplicam em provas combinadas ou em provas sob
forma jogada.
REGRAS DE PARTICIPAGCAO PARA ATLETAS SUB-10

5.7. As criancas do escaldo de Sub-10 deve ser prioritariamente oferecido um conjunto de
atividades ludicas e em forma jogada, enquadradas em iniciativas dos préprios clubes.

5.8. A AARAM, em parceria com o Desporto Escolar, oferece a possibilidade de participacao
no Corta-Mato Jovem Escolar também para este escaldo etario.

5.9. Poderdo participar em algumas provas de estrada para Sub-10, com distdncia ndo
superior a 600m e procurando ndo exceder seis provas por época.

5.10. As criancas do escaldo de Sub-10 de ultimo ano, sdo autorizadas a participar nos
Encontros da Taga Fun’Athletics.

5.11. Na dltima jornada da Ta¢a Fun’Athletics poderao ser formadas equipas de Sub-10.
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REGRAS DE PARTICIPAGAO PARA ATLETAS SUB-12

5.12. Ascriancas do escaldo de Sub-12, para além de atividades ludicas e em forma jogada,
enguadradas em iniciativas dos proprios clubes, sera oferecido um conjunto de seis a
oito Encontros no ambito da Taga Fun’Athletics.

5.13. A AARAM, em parceria com o Desporto Escolar, oferece a possibilidade de
participacdo no Corta-Mato Jovem Escolar também para este escaldo etério.

5.14. Poderdo participar em provas de estrada para Sub-12, com distancia ndo superior a
600m e procurando ndo exceder oito provas por época.

5.15. Ascriancas do escaldo de Sub-12 de ultimo ano, poderao participar nos Campeonatos
Regionais de Pista de Sub-14.
REGRAS DE PARTICIPACAO PARA ATLETAS SUB-14

5.16. Aos atletas Sub-14 n3o é permitida a participacdo, no mesmo dia, em mais do que
uma prova individual de corrida ou marcha de distancia igual ou superior a 150m.

5.17. Os atletas Sub-14, para além das provas do respetivo escaldo etario, poderdao
participar apenas em competicOes do escaldo de Sub-16, respeitando as restricdes do
guadro seguinte.

Ambiente Provas/Distancias Ndo Permitidas — Sub-14
Pista (programa Sub-16) 300m, 300m barreiras, 1.500m obstaculos, 4.000m Marcha, Triplo Salto
Corridas — distancias superiores a 2,5 km

Estrada Marcha — distancias superiores a 3 km

Corta-Mato Distancias superiores a 2,5 km

Montanha N3o sdo permitidas provas de montanha para este escaldo etario.
Trail N3o sdo permitidas provas de trail para este escalao etdrio.

REGRAS DE PARTICIPAGAO PARA ATLETAS SUB-16

5.18. Aos atletas Sub-16 ndo é permitida a participacdo, no mesmo dia, em mais do que
uma prova individual de corrida ou marcha de distancia igual ou superior a 300m.

5.19. Os atletas Sub-16, para além das provas do respetivo escaldo etdrio, poderdo
participar apenas em competicdes do escaldo de Sub-18, respeitando as restricdes do
guadro seguinte.

Ambiente Provas/Distancias Ndo Permitidas — Sub-16

400m (individual ou em estafeta), 400m barreiras, 2.000m obstaculos,
3.000m, Decatlo
Corridas — distancias superiores a 3,5 km

Pista (programa Sub-18)

Estrada Marcha — distancias superiores a 5 km

Corta-Mato Distancias superiores a 3,5 km

Montanha N3o sdo permitidas provas de montanha para este escaldo etario.
Trail N3o sdo permitidas provas de trail para este escalao etdrio.
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REGRAS DE PARTICIPAGAO PARA ATLETAS SUB-18

5.20. Aos atletas Sub-18 ndo é permitida a participacdo, no mesmo dia, em mais do que
uma prova individual de corrida ou marcha de distancia igual ou superior a 300m.

5.21. Os atletas Sub-18, para além das provas do respetivo escaldo etdrio, poderdo
participar em competi¢des regionais de escaldes superiores, respeitando as restricdes
do quadro seguinte.

Ambiente Provas/Distancias Ndo Permitidas — Sub-18
Pista (programa Sub-20) 3.000m obstaculos, 5.000m
Pista (programa Seniores) | 3.000m obstaculos, 5.000m, 10.000m, Peso (7,26kg); Martelo (7,26kg)
Corridas — distancias superiores a 5 km

Stecs Marcha — distancias superiores a 10 km

Corta-Mato Distancias superiores a 4 km

Montanha N3o sdo permitidas provas de montanha para este escaldo etario.
Trail Distancias superiores a 15 km

REGRAS DE PARTICIPAGAO PARA ATLETAS SUB-20

5.22. Aos atletas Sub-20 ndo é permitida a participacdo, no mesmo dia, em mais do que
uma prova individual de corrida ou marcha de distancia igual ou superior a 400m.

5.23. Os atletas Sub-20, para além das provas do respetivo escaldo etdrio, poderdo
participar em competicOes de escaldes superiores, respeitando as restricdes do quadro
seguinte.

Ambiente Provas/Distancias Ndo Permitidas — Sub-20
Pista (programa Seniores) = 10.000m

Corridas — distancias superiores a 10 km

Estrada Marcha — distancias superiores a 20 km
Corta-Mato Distancias superiores a 6 km
Montanha Distancias superiores a 6 km

Trail Distancias superiores a 25 km
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6. PROGRAMAS DE PROVAS DE PISTA - SUB-14 E SUB-16

(Adaptagdes Regionais a AZUL)

60 m Sub-16 — Nov a Fev
60 m
Velocidade e 80m
Estafetas 150 m 300 m
4x 60 m 4x 80 m
50B 60B 60B Sub-14 — Dez>Abr
(5b-11+7/0,65m) (6b-12+7,5/0,76m)  (5b-13+8/0,84m)  Sub-16 — Dez—>Fev
Barreiras 60B 60B 80B 100 B
(6b-12+7/0,76m)  (6b-12+7,5/0,76m)  (8b-12+8/0,76m)  (10b-13+8,5/0,84m)
) 300B
(7b-50+35/0,76m)
600 m 800 m
1.000 m
Meio Fundo e 1.000 m 1.500 m
Marcha ) 1.500 m Obstaculos
(76cm - sem vala)
2.000 m Mx 4.000 m Mx
Altura Altura
Comprimento Comprimento
Saltos Quddruplo Step Triplo
Vara em Distancia
(-1m/+1m) Vara
Peso (2k) Peso (3k) Peso (3k) Peso (4k)
Dardo (400g) Dardo (400g) Dardo (500g) Dardo (600g)
Langamentos . . . .
Disco (600g) Disco (750g) Disco (750g) Disco (1k)
Martelo (2k) Martelo (3k) Martelo (3k) Martelo (4k)
Triatlo Técnico Regional Triatlo Técnico Sub-14:
F: Compr. + 60 + Peso Fem: Compr. + 60b + Peso Tabelas adaptadas
M: 60 + Compr. + Peso2 Masc: 60b + Compr. + Peso Peso 2 (J)
Tetratlo
Anos Pares:
F: 80 + Peso + Altura + 800
- M: 100b + Compr. + Peso + 1000
Combinadas Anos impares:
F: 80b + Compr. + Peso + 800
M: 80 + Peso + Altura + 1000
Heptatlo
Pentatlo Regional F: 80b+Dardo+Altura / Sub-14:
F: 60+Peso / 50b+Compr.+1000 80+Compr.+Peso+800  1abelas adaptadas
M: 60+Compr. / 50b+Pes02+1000 M: 80+Compr.+Dardo / 50mb e Peso 2 ()
100b+Peso+Altura+1000
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7. CARACTERISTICAS DAS PROVAS (Adaptacdes Regionais a AZUL)

- ~ - 9 ‘2 - Y
Escaldo D|§tancia Altura NHES Até 12 Barr. | Entre Barr. Ttz 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 40m
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 40m
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 40m
. ~ . 9 2 . \
Escaldo D|§tancia Altura NHED Até 12 Barr. | Entre Barr. plunk Observ.
(designacdo) 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

10
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PROVAS COMBINADAS
SEXO EscAaLAo NomEe 12 DiA 22DIA
Triatlo Ps? 60 Cp
Sub-14
Pentatlo 60 Ps 50b% Cp 1000
Regional
Triatlo Cp 60b7® Ps?
Anos pares: 80 Ps® Alt 800
-1 ),
v Sub-16 Tetratlo Anos impares:  80b7® Cp Ps® 800
(@]
- Heptatlo 80b7® Dd® Alt 80 Cp Ps® 800
<
E Triatlo Alt 60b7® Ps®
L
Sub-18 Pentatlo 60b7% Alt Ps* Cp 800
Heptatlo 100b7¢ 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 Peﬁtatlo
. 60 Cp 50b Ps? 1000
Regional
Triatlo 60b3* Cp Ps*
Anos pares: 100b®* 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°! Ps® Alt
0
2 Sub-18 Heptatlo 60 Cp Ps> Alt 60b°! Vr 1000
=
Decatlo 100 Cp Ps® Alt 400 110b6%°t 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>% Vvr 1000
Seniores
Decatlo 100 Cp Ps’ Alt 400 110b*% D¢? Vr Dd® 1500

11
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RESUMO E ADAPTACOES REGIONAIS

LANCAMENTOS
. DARDO Disco PESO MARTELO
Escalao
F M F | ™ F | ™ F M
Sub-12 Vortex Arco 1 kg .
(+ 125g) (+ 200g) (bola medicinal)
. 3kg
Sub-14 400 g 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 2kg 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
-} - ah
- - -

Tabua di chamada
D E D E
} = - -
- - -

Sentidodacorrida ———

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 apods o inicio da caixa de areia (ver imagem).

Salto com Vara em Distancia
Zona interdita

Linha de chamada

Zona de encaixe da vara

Sentidodacorrida ——M

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 transmissdo 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 transmissao é realizada a corda na 12 zona de transmissdo dos 4x100m (pista 1)
e a terceira transmissao sera 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).

13



