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Turbo langamento

Quem consegue langar o dardo mais longe?

e Segura o dardo vortex com uma mao.

e Selangares com a mao direita, deves colocar a perna
esquerda a frente

e Tens 3 tentativas e conta 0 melhor lancamento

Langamento do Peso

Quem consegue langar o Peso mais longe?

Segura o Peso com uma mao.

Se langares com a mado direita, deves colocar a perna
esquerda a frente.

Tens 2 tentativas e conta o melhor langcamento.

Penta - salto Quem chega mais longe em 5 saltos?
e Coloca-te de pé, com os pés paralelos, atrds de uma linha de
saida marcada no solo.

e Tenta chegar o mais a frente possivel em cinco saltos,

=~ \ P colocando, alternadamente, os pés.
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e Tens 2tentativas e conta a melhor.

30 metros Quem demora menos tempo a correr 30 metros?

e Coloca-te atras da linha de partida.

e Apds o sinal de partida, parte e tenta percorrer os 30 metros,
no menor tempo possivel.

e Tens 2 tentativas e conta o melhor resultado.

Penta - salto
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Quem chega mais longe em 5 saltos?

Coloca-te de pé, com os pés paralelos, atras de uma linha de
saida marcada no solo.

Tenta chegar o mais a frente possivel em cinco saltos,
colocando, alternadamente, os pés.

Tens 2 tentativas e conta a melhor.

“Vai e Vem” com Barreiras

| cone

Quem demora menos tempo a correr 20+20 m com 3 obstaculos?

Apods o sinal de partida, corre o mais rapidamente possivel
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Langcamento do Peso

Quem consegue langar o Peso mais longe?

e Segura o Peso com uma mao.

e Selangares com a mao direita, deves colocar a perna
esquerda a frente

e Tens 2 tentativas e conta o melhor lancamento

yA -Z‘} V._/ - / passando os 3 obstaculos.
/ _L' ¥ _L e Tens de dar a volta ao cone e voltar a fazer o mesmo percurso
G P r com obstaculos até ao local da partida.
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e Tens 2 tentativas e conta o melhor tempo.
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Penta - salto Quem chega mais longe em 5 saltos?
e Coloca-te de pé, com os pés paralelos, atrds de uma linha de
saida marcada no solo.
e Tenta chegar o mais a frente possivel em cinco saltos,
'\‘> i colocando, alternadamente, os pés.
e Tens 2 tentativas e conta a melhor.
30 metros Quem demora menos tempo a correr 30 metros?

e Coloca-te atras da linha de partida.

e Apds o sinal de partida, partee tenta percorrer os 30 metros,
no menor tempo possivel.

e Tens 2 tentativas e conta o melhor resultado.

Madximo de uma equipa por escaldo. Cada equipa é formada por 5 elementos,
tendo obrigatoriamente de ser constituida por 3 rapazes e 2 raparigas ou vice-
versa. Os elementos de cada equipa colocam-se no meio de cada percurso,
sentados e alternados por sexo. Os Infantis e Iniciados podem partir de pé. Ao
sinal de partida o 12 atleta realiza o percurso de ida e volta, contornando os
cones (que distam entre si em 30 metros) e entregando o testemunho ao colega
que estd em 22 lugar e assim sucessivamente. Vence a equipa que realizar

melhor tempo.




