
 
 
 
COMUNICADO Nº  08/2008       Setúbal, 29/01/2008 
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LOCAL: Pavilhão Municipal da Charneca de Caparica – Escola Básica Integrada (Pinheiro) 
DATA:  10 de Fevereiro de 2008 
HORA: 9.30 horas para os Benjamins A  

 10.45 horas para os Benjamins B 
ORGANIZAÇÃO: Associação de Atletismo de Setúbal 

APOIO: Amigos Atle. Charneca Caparica /Junta Freguesia Ch. Caparica/Câmara M. Almada  
 
 
 

BENJAMINS A 
 
 

Os jovens participarão num circuito constituído pelas seguintes estações: 
 

A – Andar sobre 1 banco sueco, saltar com ½ volta, rodar no colchão, correr até 1 pino e regressar; 

B – Saltos laterais por cima de 5 barreiras baixas, ida e volta; 

C – Passar por cima de 3 barreiras e regressar contornando pinos; 

D – Correr utilizando 2 “cobras” (                        ); 

E – Lançar 1 bola medicinal tentando passá-la por cima de 1 corda; 

F – Saltos a pés juntos em arcos, correr, saltos a pés juntos em arcos; 

G – Estafeta: percurso de ida e volta de + / - 10 m. 
 
 

 
REGULAMENTO  

 
- Podem participar jovens federados e não federados nascidos em 2001/2000/1999; 

- Os jovens federados contam para a pontuação do Troféu Anual da As.A.S.; 

- Serão feitas equipas de acordo com o nº de participantes; 

- Haverá um prémio de participação para todos; 

- As inscrições serão efectuadas no local até às 9.00 horas. 
 
 
 
 
 



 
 
 

BENJAMINS B 
 
 

A Actividade para este escalão consta de um Percurso  constituído pelas  seguintes estações: 
 
 

1 -  Saltos ao pé-coxinho em arcos; 

2 -  Correr utilizando a “cobra”; 

3 -  Lançar 1 bola medicinal de frente; 

4 -  Passar por cima de 3 barreiras; 

5 -  Salto  em Altura de Tesoura; 

6 -  5 Flexões na parede; 

7 -  5 Abdominais com pernas flectidas; 

8 -  Saltos laterais por cima de barreiras com alturas progressivas. 
 
 
 
 
 
 

REGULAMENTO  
 

- Podem participar jovens federados e não federados nascidos em 1998/1997; 

- Os jovens federados contam para a pontuação do Troféu Anual da As.A.S.; 

- Haverá classificação individual, para masculinos e femininos; 

- Haverá um prémio de participação para todos e medalhas para os 5 primeiros classificados; 

- As inscrições serão efectuadas no local até às 10.00 horas. 

 
 
 
 
 

Pel’O Departamento Técnico 
                da As.A.S. 


