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* Consultar informagdes no regulamento com especificagdo do peso dos engenhos, tabuas e progresséo de fasquias.
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Prova de Preparacao - |

CAR - JAMOR - 13 de dezembro de 2025

Vara (*)
Altura
Comprimento (*)
300m
Disco (*)
300m
1000m
1000m
Triplo (*)
Comprimento (*)
Peso (*)
Vara (*)
60m B (1,00m)
60m B (0,91m)
60m B (0,76m)
60m
60m
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$18/520/S23/Sen/Vet
$18/S20/S23/Sen/Vet
$18/S20/S23/Sen/Vet
$18/S20/S23/Sen/Vet
$18/520/S23/Sen/Vet
$18/520/S23/Sen/Vet
$18/S20/S23/Sen/Vet
$18/520/S23/Sen/Vet
$18/S20/S23/Sen/Vet
$18/520/S23/Sen/Vet
$18/S20/S23/Sen/Vet
$18/520/S23/Sen/Vet
$18/S20

S18

S18
$18/520/S23/Sen/Vet
$18/S20/S23/Sen/Vet
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REGULAMENTO:

1 - PARTICIPACAO:
Atletas filiados na época desportiva 2025/2026, em representacéo de clubes ou com filiagéo individual;
Cada atleta podera inscrever-se no maximo em 2 provas.
As provas destinam-se apenas aos escaldes mencionados, atletas S16 ndo poderao participar.
O numero de atletas aceites na competicao, sera de acordo com o niimero que o programa horario comporte de modo a que o mesmo seja exequivel:
Langamentos e saltos horizontais: 14 atletas
S. Altura: 12 atletas
Corridas: Nimero de atletas que permitam realizar séries dentro do tempo previsto no programa horario.
O critério de selegdo dos atletas, serd por marcas de inscrigdo. Marcas obtidas desde a época de 2024/2025.

A Organizacdo reserva-se no direito de excluir atletas da competicdo que ndo cumpram o estipulado no r da competicdo e/ou regulamento geral

de competigoes da FPA.

2 - INSCRIGOES:
Devem ser efetuadas na plataforma - competicoes.aalisboa.com.pt, até dia 9 de dezembro de 2025 (terca-feira); O programa horario REVISTO sera publicado até dia 11 de
dezembro de 2025.

N&o serdo aceites inscri¢gdes via email;

3 - ALTURA E PROGRESSAO DAS FASQUIAS:
Vara F: 2,00m (+25cm) --> 2,50m (+20cm) --> 3,10m (+15cm) --> 4m (+10cm)
Vara M: 3,30m (+20cm) --> 4,10m (+15cm) --> 5,00m (+10cm)
Altura F: 1,36m (+ 4 cm) até 1,48m --> (+ 3 cm)

4 - NUMERO DE ENSAIOS:
O nUmero de ensaios sera de 6.

5 — CASOS OMISSOS:
Casos omissos serdo resolvidos de acordo com o Manual Técnico da WA, Regulamento Geral de Competicdes e Regulamento Geral de Competigdes para Jovens da FPA.

6 - PROVAS DE CORRIDAS COM BARREIRAS

Femininos
Escalido Distancia N° Barr Altura Dist 12 Barr  Entre Barr  Ult 3 meta
S18 60 PC 5 0,76 13 85 13
Masculinos
Escalao Distdncia ~ N° Barr Altura  Dist 12 Barr Entre Barr  Ult & meta
S18 60 PC 5 0,91 13,72 9,14 9,72
S20 60 PC 5 1,00 13,72 9,14 9,72
7 - PROVAS DE LANCAMENTOS
Femininos
Escalao Martelo Peso Disco Dardo Marteldo
S18 3kg 3kg 1kg 0,5 kg -
S20 4 kg 4 kg 1kg 0,6 kg -
S$23/Sen 4 kg 4kg 1kg 0,6 kg -
Masculinos
Escaldo Martelo Peso Disco Dardo Marteldo
S18 5 kg 5 kg 1,5 kg 0,7 kg -
S20 6 kg 6 kg 1,75 kg 0,8 kg -
S23/Sen 726kg = 7.26kg 2kg 0,8 kg -

8 - PROVAS DE SALTOS HORIZONTAIS

Femininos
Escalao s18 S20 S$23/Sen/Vet
Comprimento - Tabua 3 3 3
Triplo - Tabua 9 9 1
Masculinos
Escalao S18 S20 S23/Sen/Vet
Comprimento - Tabua 3 3 3

* colocagdo da tabua pode ser ajustada de acordo com os atletas em competicao.
(Também se aplica a outros saltos e escal6es.)

A Direcéo
1 de dezembro de 2025

|1 FEDERAGAO -‘;u
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