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Campeonatos Nacionais de — Veteranos

Lisboa — Estadio Universitario
20 e 21 de junho de 2026

1. PROGRAMA-HORARIO (alterado em 20/05)

Sabado - 20 de Junho de 2026
Pista Principal

s | pn | se | maes | Sl | 1T | orttodeomeanite |
confirmagdo Pista
10:00 |3 000 m Marcha F Todos Final 08:30 09:38 | - | 09:48 09:52
10:35 |3 000 m Marcha M Todos Final 09:05 10:13 | - | 10:23 10:27
11:15 |110 m bar M 35-45 0,99 m 09:45 10:50 | - | 11:00 11:07
11:25 | 100 m bar M 50-55 0,91 m 09:55 11:00 | - | 11:10 11:17
11:35 | 100 m bar M 60-65 0,84 m 10:05 11:10| - | 11:20 11:27
11:45 | 100 m bar F 35 0,84 m 10:15 11:20 | - | 11:30 11:37
11:55 |80 m bar F 40-45 0,76 m 10:25 11:30 | - | 11:40 11:47
12:05 |80 m bar M 70-75 0,76 m 10:35 11:40| - | 11:50 11:57
12:15 |80 m bar F 50-55 0,76 m 10:45 11:50 | - | 12:00 12:07
12:25 |80 m bar F 60+ 0,68 m 10:55 12:00 | - | 12:10 12:17
12:35 |80 m bar M 80+ 0,68 m 11:05 12:10| - | 12:20 12:27
14:00 | 100 m F todos | Séries 35 -> 12:30 13:35| - |13:45 13:52
14:45 | Dardo M 60-65 600 g - Sul 13:15 14:05| - | 14:15 14:20
14:45 | Dardo M 70-75 500 g - Sul 13:15 14:05 | - | 14:15 14:20
14:45 | Dardo M 80+ 400 g - Sul 13:15 14:05 | - | 14:15 14:20
14:50 | 100 m M todos | Séries 35 -> 13:20 14:25| - | 14:35 14:42
15:10 |Vara M 35-50 Final 13:40 14:15| - | 14:25 14:30
15:40 | Comprimento F 35-45 caixa 1 14:10 15:00 | - | 15:10 15:15
15:40 | Comprimento F 50+ caixa 2 14:10 15:00 | - | 15:10 15:15
16:00 |2 000 m Obst F todos 0,76 m 14:30 15:38 | - | 15:48 15:52
16:00 |2 000 m Obst M 60+ 0,76 m 14:30 15:38 | - | 15:48 15:52
16:15 |3 000 m Obst M 35-55 0,91 m 14:45 15:53 | - | 16:03 16:07
16:30 | Dardo M 35-45 800 g - Sul 15:00 15:50 | - | 16:00 16:05
16:50 {400 m F todos | Séries 35 -> 15:20 16:25 | - | 16:35 16:42
17:20 |Vara F todos Final 15:50 16:25| - | 16:35 16:40
17:20 |Vara M 55+ Final 15:50 16:25 | - | 16:35 16:40
17:25 | Comprimento M 45-50 caixa 1 15:55 16:45| - | 16:55 17:00
17:25 | Comprimento M 35-40 caixa 2 15:55 16:45| - | 16:55 17:00
17:40 |400 m M todos | Séries 35 -> 16:10 17:15| - | 17:25 17:32
18:15 | Dardo M 50 700 g - Sul 16:45 17:35| - | 17:45 17:50
19:00 | 1500 m F todos | Séries 35 -> 17:30 18:38 | - |18:48 18:52
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19:20 | Comprimento M 55-60 caixa 1 17:50 18:40 | - | 18:50 18:55
19:20 | Comprimento M 65+ caixa 2 17:50 18:40| - | 18:50 18:55
19:30 | 1500 m M todos | Séries 35 -> 18:00 19:08 | - |19:18 19:22
20:00 |Dardo F 35-45 | 600 g - Norte 18:30 19:20 | - | 19:30 19:35
20:00 |Dardo M 55 700 g - Norte 18:30 19:20 | - | 19:30 19:35
20:00 |Dardo F 50-70 500 g - Sul 18:30 19:20 | - | 19:30 19:35
20:00 |Dardo F 75+ 400 g - Sul 18:30 19:20 | - | 19:30 19:35
20:30 |4x100 m F todos | Séries 35 -> 19:00 20:05| - |20:15 20:20
20:55 |4x100 m M todos | Séries 35 -> 19:25 20:30 | - | 20:40 20:45
Pista 2
10:00 | Marteldo F 35-45 9,08 kg 08:30 09:20 | - [ 09:30 09:35
10:00 | Marteldo F 50-55 7,26 kg 08:30 09:20 | - [09:30 09:35
11:10 | Marteldo M 70-75 7,26 kg 09:40 10:30 | - | 10:40 10:45
11:10 | Marteldo M 80+ 5,45 kg 09:40 10:30 | - | 10:40 10:45
11:10 | Marteldao F 60-70 5,45 kg 09:40 10:30 | - [10:40 10:45
11:10 | Marteldo F 75+ 4,00 kg 09:40 10:30 | - | 10:40 10:45
12:20 | Marteldo M 50-55 11,34 kg 10:50 11:40 | - | 11:50 11:55
13:30 | Marteldo M 35-45 15,88 kg 12:00 12:50 | - | 13:00 13:05
13:30 | Marteldo M 60-65 9,08 kg 12:00 12:50 | - | 13:00 13:05
14:30 | Peso F 35-45 | 4kg-zonal 13:00 13:50 | - | 14:00 14:05
14:30 | Peso F 60-70 | 3 kg-zona 2 13:00 13:50 | - | 14:00 14:05
14:30 | Peso F 75+ 2 kg-zona 2 13:00 13:50 | - | 14:00 14:05
15:45 |Peso M 70-75 | 4kg-zonal 14:15 15:05 | - | 15:15 15:20
15:45 | Peso M 80+ 3kg-zonal 14:15 15:05| - | 15:15 15:20
15:45 | Peso M 50-55 | 6 kg-zona2 14:15 15:05| - | 15:15 15:20
17:30 |Peso M 60-65 | 5kg-zonal 16:00 16:50 | - | 17:00 17:05
17:30 | Peso F 50-55 | 3kg-zona2 16:00 16:50 | - | 17:00 17:05
19:00 | Peso M 35-45 7;ii:’c’;- 17:30 18:20 | - |18:30 18:35
Domingo - 21 de Junho de 2026
Pista Principal

s | b | seo | maes | Sl | "™ | orttodeomeaniate | e
confirmacdo Pista
09:00 (3000 m F 35-45 Final 07:30 08:38 | - | 08:48 08:52
09:00 | Disco M 60-65 1kg 07:30 08:20 | - [ 08:30 08:35
09:10 | Altura M 35-50 Final 07:40 08:30 | - [ 08:40 08:45
09:15 (3000 m F 50+ Final 07:45 08:53 | - [ 09:03 09:07
09:30 | Triplo F todos Final 08:00 08:50 | - [09:00 09:05
09:40 (3000 m M 35-40 Final 08:10 09:18 | - | 09:28 09:32
09:55 (3000 m M 45-50 Final 08:25 09:33 | - [09:43 09:47
10:10 |3 000 m M 55-60 Final 08:40 09:48 | - | 09:58 10:02
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10:30 | 3000 m M 65+ Final 09:00 10:08 | - | 10:18 10:22
10:30 | Disco M 50-55 1,5kg 09:00 09:50 | - [10:00 10:05
10:55 |200 m bar F 70+ 0,68 m 09:25 10:30 | - | 10:40 10:47
10:55 | 200 m bar M 80+ 0,68 m 09:25 10:30 | - | 10:40 10:47
11:00 | 300 m bar F 60-65 0,68 m 09:30 10:35| - | 10:45 10:52
11:00 |300 m bar M 70-75 0,68 m 09:30 10:35 | - | 10:45 10:52
11:10 | 300 m bar F 50-55 0,76 m 09:40 10:45| - | 10:55 11:02
11:20 |300 m bar M 60-65 0,76 m 09:50 10:55 | - | 11:05 11:12
11:30 | 400 m bar F 35-45 0,76 m 10:00 11:05| - | 11:15 11:22
11:30 | Triplo M 60+ Final 10:00 10:50 | - | 11:00 11:05
11:40 |400 m bar M 50-55 0,84 m 10:10 11:15| - | 11:25 11:32
11:50 |Altura F todos Final 10:20 11:10| - | 11:20 11:25
12:00 |400 m bar M 35-45 0,91 m 10:30 11:35| - | 11:45 11:52
12:15 | Disco M 35-45 2 kg 10:45 11:35| - | 11:45 11:50
12:30 |200 m F todos | Séries 35 -> 11:00 12:05| - |12:15 12:22
13:15 | Triplo M 45-55 Final 11:45 12:35| - | 12:45 12:50
13:30 |200 m M todos | Séries 35 -> 12:00 13:05| - | 13:15 13:22
13:45 | Disco F 35-55 1lkg 12:15 13:05| - | 13:15 13:20
14:50 | 800 m F todos | Séries 35 -> 13:20 14:28 | - | 14:38 14:42
14:50 |Altura M 55+ Final 13:20 14:10| - | 14:20 14:25
15:00 |Triplo M 35-40 Final 13:30 14:20 | - | 14:30 14:35
15:30 {800 m M todos | Séries 35 -> 14:00 15:08 | - | 15:18 15:22
15:30 | Disco F 75+ 750 g 14:00 14:50 | - | 15:00 15:05
15:30 | Disco F 60-70 1kg 14:00 14:50 | - | 15:00 15:05
15:30 | Disco M 70+ lkg 14:00 14:50 | - | 15:00 15:05
16:45 |4x400 m F todos | Séries 35 -> 15:15 16:20 | - | 16:30 16:35
17:10 |4x400 m M todos | Séries 35 -> 15:40 16:45 | - | 16:55 17:00
Pista 2
09:00 | Martelo F 50-70 3kg 07:30 08:20 | - | 08:30 08:35
10:30 | Martelo F 35-45 4 kg 09:00 09:50 | - [10:00 10:05
10:30 | Martelo F 75+ 2 kg 09:00 09:50 | - [10:00 10:05
11:50 | Martelo M 60-65 5 kg 10:20 11:10| - | 11:20 11:25
11:50 | Martelo M 70-75 4 kg 10:20 11:10| - | 11:20 11:25
11:50 | Martelo M 80+ 3 kg 10:20 11:10| - | 11:20 11:25
13:30 | Martelo M 50-55 6 kg 12:00 12:50 | - | 13:00 13:05
15:20 | Martelo M 35-45 7,26 kg 13:50 14:40 | - | 14:50 14:55

Nota: De acordo com o numero de inscritos, poderd haver necessidade de rever os hordrios

2. ELEGIBILIDADE E PARTICIPAGAO

2.1. Poderdo participar atletas masculinos e femininos dos escal6es Veteranos (de ambos
os géneros com idade igual ou superior a 35 anos, nos escaldes definidos pela

WA/WMA e definidos no Regulamento Geral de Competicdes da FPA) que se
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enquadrem numa das seguintes situagdes:

2.1.1 Sejam portugueses e estejam filiados numa Associacdo Distrital ou numa

Federagdo Estrangeira Congénere;
2.1.2 Sejam estrangeiros e estejam filiados numa Associacdo Regional ou Distrital;

2.1.3 Sejam estrangeiros e filiados numa Federagdao Congénere e tenham

obtido autorizacao expressa da FPA para participar nesta Competicao;

2.1.4 Os atletas abrangidos pelas alineas 2.1.2 e 2.1.3 ndo terdo direito ao titulo

de campedo individual nem aos respetivos lugares de honra.

2.2. Os escaldoes dos veteranos sdo referentes a idade que os atletas tém no dia da

competigao.

2.3. Cada atleta pode participar em quatro (4) provas individuais mais duas (2)

estafetas, no maximo duas (2) individuais e uma (1) estafeta por dia.

3. INSCRICOES

3.1. Inscrigdes preliminares

3.1.1. As inscricdes deverdao ser feitas pelos clubes ou atletas através da

plataforma https://competicoes.aalisboa.com.pt impreterivelmente até as

23:59 horas da segunda-feira da semana da competicao.

3.1.2. Os pagamentos devem ser efetuados no ato da inscricdo, sendo que s6
nesses casos se considera que os atletas sao elegiveis para participarem na

competigao.

3.1.3. InscricOes de atletas filiados numa Federagdo estrangeira serdo enviadas

para a FPA via Federagao Membro da World Athletics;

3.1.4. Cada inscrigao terd um valor de 4.00€ por prova. A estafeta serd taxada a
10.00€ (4x2,50), no proéprio local, até 2 horas antes da hora agendada para

a competicao.
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3.1.5. O pagamento da inscricio é realizado diretamente na plataforma da
Associacdo de Atletismo de Lisboa devendo selecionar todas as provas e no

final pagar pelo conjunto delas.

3.2. Substituigdes de ultima hora nas estafetas

3.2.1. Apds terminado o prazo para a confirmacdo da participacdao de equipas de
estafetas e da ordem de participacdo dos atletas nas mesmas, as equipas
poderdo realizar alteracGes a essas inscri¢cdes, até 10 minutos antes da hora
prevista para a abertura da camara de chamada para a

estafeta em questdo;

3.2.2. As alteracdes de ultima hora deverdo ser solicitadas no secretariado da

competicdo dentro dos horarios acima expostos.

3.3. Os clubes que ainda ndo possuem as credenciais de acesso a esta plataforma
deverdo enviar os seguintes dados: sigla, nome e email do responsdvel do clube para

lisboa@fpatletismo.org. Caso os atletas pretendam efetuar as suas inscricOes

também poderao fazer o seu registo prévio na referida plataforma.

4. REGRAS GERAIS

4.1. Cerimodnias protocolares: solicita-se a melhor colaboracdo de todos para que
as cerimodnias protocolares possam decorrer com celeridade e com a dignidade

gue o momento exige.

a) Caso os atletas ou clubes ndo estejam presentes na zona protocolar a hora
indicada pela organizacdo para a entrega de prémios, as cerimonias
protocolares realizar-se-do sem a presenca dos mesmos ndo podendo, por
este facto, ser imputada qualquer responsabilidade pelo sucedido a

organizacao da competicao.

b) Na ceriménia de entrega de medalhas/troféus os atletas devem ir
equipados com o equipamento do clube, devidamente calgcados, ndo sendo
permitida a utilizacdo de chinelos no pddio, de bandeiras, de cachecdis ou

de mensagens politicas.

PARCEIROS INSTITUCIONAIS PATROCINADORES

“
7
EUROPEAN f+ Eﬁ\ \/ <,
A J ATHLETICS  pioryy
ATHLETICS. RSP FORLES "DEsecaro

RADIANT

Desde 1948

i, ) ww D858 | pymal % CA Vit

Desporw (\'\_, ' Crédito A




FEDERACAO
PORTUGUESA
£\ ATLETISMO

t\///

4.2. A competicdo reger-se-a pelas regras descritas no Regulamento Geral de
Competigdes, exceto quando existir regulamentacdo especifico no presente
regulamento.

4.3. Em casos omissos a competicdao reger-se-a pelas regras técnicas da World
Athletics cabendo ao Delegado Técnico da competicdo a decisdo da sua
aplicacgao.

4.4. Cabe ao Delegado Técnico da competicdo, além de outras, tomar decisdes

sobre regras omissas no Regulamento da Competi¢cdo, no Regulamento Geral

de Competicdes ou no regulamento técnico da World Athletics.

5. REGULAMENTCAO TECNICA

5.1. Estando este evento subordinado as normas da WMA/FPA, os pesos dos
engenhos estardo sujeitos a regulamentacao prépria em func¢do dos escalGes e

géneros, como se segue:

Tabela. 1 — Caracteristicas das barreiras e dos pesos usados para os respetivos
escalGes e géneros.

Caracteristicas das provas de Lancamentos

1 29 EL 49 52
& Martelo Peso Disco | Dardo Marteldo
Sexo Escaldo
Hammer | ShotPut | Discus | Javelin Weight
8 35/49 4,00 4,00 1,00 0,60 9,08
£ 50/59 3,00 3,00 1,00 | 050 7,26
E 60/74 3,00 3,00 1,00 0,50 5,45
& 75 2,00 2,00 0,75 | 0,40 4,00
@ 35/49 7,26 7,26 2,00 0,80 15,88
£ 50/59 6,00 6,00 1,50 0,70 11,34
g 60/69 5,00 5,00 1,00 | 0,60 9,08
E 70/79 4,00 4,00 1,00 0,50 7,26
>80 3,00 3,00 1,00 0,40 5,45
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PISTA AR LIVRE

Caracteristicas das provas com Obstaculos

Sexo | Escaldo | Distancia | N2 Obst. | N2 Valas | Altura| Entre Obst. | Ult. A meta

Fem. | Unico 2000 18 5 0,762 79,00 62,20
35/59 3000 28 7 0,914 79,00 62,20

Mase. I 60 2000 18 5 0,762 79,00 62,20

PARCEIROS INSTITUCIONAIS
/

v
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Caracteristicas das provas com Barreiras

Sexo | Escaldo | Distancia | N2 Bar. | Altura| Dist. 12 Bar. | Entre Bar. | Ult. A meta
100 10 0,840 13,00 8,50 10,50
35/39
400 10 0,762 45,00 35,00 40,00
(7,1 80 8 0,762 12,00 8,00 12,00
o 40/49
c 400 10 0,762 45,00 35,00 40,00
‘c 80 8 |o0762| 12,00 7,00 19,00
E | so59
E 300 7 0,762 50,00 35,00 40,00
Q 30 8 0,686 12,00 7,00 19,00
e 60/69
300 7 0,686 50,00 35,00 40,00
570 80 8 0,686 12,00 7,00 19,00
200 5 |oes6| 2000 35,00 40,00
35/49 110 10 0,991 13,72 9,14 14,02
400 10 0,914 45,00 35,00 40,00
n 100 914 13,00 8,50 10,50
O | s0/59 o 18 - : -
c 400 10 0,840 45,00 35,00 40,00
gy 100 10 0,840 12,00 8,00 16,00
= | 60/69
g 300 7 0,762 50,00 35,00 40,00
0 762 12,00 7.0 19,00
(13] 70/79 8 8 0,76 2, 0 9,0
E 300 7 0,686 50,00 35,00 40,00
> 80 80 8 0,686 12,00 7,00 19,00
200 5 |o686| 2000 35,00 40,00

5.2. Na prova de salto em comprimento a colocac¢do da tdbua estara a 1 ou 3 metros,
devendo os atletas dar a indicacdo aos juizes da sua escolha. Devem saltar todos os

atletas com a tabua a 1 metro e na sequéncia os atletas com a tdbua a 3
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metros, e assim sucessivamente. No Salto em altura, a altura inicial é definida

pelos atletas no local da prova.
Nos lancamentos e saltos horizontais, os atletas tém direito a 4 ensaios.

A organizacdo autoriza a utilizacdo de engenhos pessoais, desde que

homologados, os quais serao disponibilizados para utilizacdo de todos os atletas.

Assim, os engenhos devem ser entregues na Camara de Chamada para
homologacdo até 90 minutos antes da hora marcada para o inicio da respetiva

prova.
Os engenhos aprovados serdao colocados na zona de lancamentos.

No final da prova os engenhos aprovados e utilizados na mesma, e os ndo

aprovados, poderdo ser recolhidos na Camara de Chamada.

6. CLASSIFICACOES (alterado)

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

Nestes campeonatos havera classificagdo individual por género e coletiva.

As classificacGes coletivas serdo obtidas através da pontuacdo dos 8 melhores
atletas/equipas classificados em cada prova, género e escaldo, e que tenham
alcancado a Marca Minima de Pontuacdo (MMP), segundo as tabelas de pontos

por género/escaldes (ver ponto 8).

Os atletas estrangeiros ndao podem adquirir titulos individuais, mas podem
contar para a classificagao coletiva no maximo 2 atletas estrangeiros por equipa,

desde que inscritos até 31 de marco.

Aos 8 melhores atletas/equipas de cada prova, género e escaldo (que tenham
atingido as MMP), serdo atribuidos respetivamente ao 12 classificado 8 pontos,
ao 29 classificado 7 pontos, e assim sucessivamente, até 1 ponto ao 82

classificado.

Efetuado o somatdrio dos pontos dos atletas, vencera o Clube que obtiver maior

pontuac¢do por género.

Os casos de empate serdao decididos a favor dos clubes que obtiverem mais

primeiros lugares no conjunto das provas do programa completo. Caso o empate
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subsista, aplicar-se-a o mesmo critério em relacdo aos segundos lugares e assim

sucessivamente, até ao desempate.

7. PREMIOS

7.1. Serdo atribuidos os titulos de Campedes Nacionais e medalhas aos trés primeiros
atletas portugueses de cada escaldo etario e género e troféus as 3 primeiras

equipas de cada género.

a) Os atletas estrangeiros ndo podem alcancar prémios individuais.

8. TABELAS DE MARCAS DE MiNIMAS PONTUAGAO

Tabela. 2 - Marcas Minimas de Pontua¢dao (MMP) - Pista Ar Livre — Masculinos

M35 M40 mMas5 M50 M55 Me60 M65 M70 M75 M80

Especialidades Marca | Marca | Marca Marca Marca Marca Marca Marca | Marca | Marca
100m 00:13,69| 00:14,11| 00:14,55| 00:15,02| 00:15,52( 00:16,06( 00:16,66| 00:17,36| 00:18,23| 00:19,39
200m 00:28,27| 00:29,16| 00:30,11| 00:31,13| 00:32,21| 00:33,38( 00:34,73| 00:36,39| 00:38,54] 00:41,53
400m 01:04,07| 01:06,12| 01:08,31| 01:10,65| 01:13,16( 01:15,85( 01:18,93| 01:22,91| 01:28,56| 01:37,20
800m 02:24,27| 02:29,65| 02:35,46| 02:41,72| 02:48,52( 02:55,91( 03:03,99| 03:12,58| 03:26,63| 03:47,78
1500m 05:01,73| 05:14,21| 05:27,78| 05:42,57| 05:57,60| 06:16,75| 06:37,26| 07:02,52| 07:36,22| 08:25,24
110m bar./1,067m

80m bar./0686m 00:21,93
80m bar./0762m 00:19,12(00:19,85)

100m bar./0,838m 00:21,68( 00:22,62

100m bar./0,914m 00:20,35( 00:21,17

110m bar./0,991m 00:19,74| 00:20,51] 00:21,35
400m bar./0,914m 01:12,05| 01:15,27| 01:18,79

200mbar./0,686m 01:10,98

300mbar./0,686m

300m bar./0,762m 01:31,76( 01:42,26| 01:57,23

400m bar./0,839m 01:22,66| 01:26,93

3000m obst./0,914m | 12:36,35( 13:12,90 13:53,17| 14:37,74| 15:27,35

2000m obst./0,762m 10:08,29| 10:53,60| 11:50,52| 13:04,35| 14:45,03

Salto alt. 1,25 1,22 1,16 1,10 1,04 0,98 0,92 0,86 0,80 0,74

Salto a vara 2,31 2,18 2,05 1,91 1,78 1,65 1,52 1,39 1,25 1,12

Salto em comp. 3,89 3,68 3,47 3,26 3,06 2,85 2,64 2,43 2,23 2,02

Triplo salto 8,53 8,08 7,62 7,17 6,71 6,26 5,80 5,35 4,90 4,42

Peso/7,250kg 5,89 5,49 5,08 4,68 4,27 3,87 3,46

6,000kg 5,21 4,81 4,40

5,000kg 4,90 4,49 4,09

4,000kg 477 | 437 | 396

3,000kg 4,06

Disco/2,000kg 17,95 16,53 15,11 13,76 12,27 10,85

1,500kg 17,82 16,40 14,98 13,56

1,000kg | 17,13 15,65 14,25 12,71 11,08
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Martelo/7,250kg 20,74 | 18,98 | 17,23 | 15,48 | 13,72

6,000kg 18,00 | 16,25 | 14,50

5,000kg 16,33 | 14,57 | 12,82

4,000kg 14,71 | 12,95 | 11,16
3,000kg 11,45
Martel3do/15,88kg 7,26 6,80 6,36

11,34kg 7,27 6,78

9,08kg 7,20 6,68

7,26Kg 7,07 6,46

5,45Kg 6,38
Dardo/800g 22,81 | 21,27 | 19,72 | 18,17 | 16,62 | 15,07 | 13,53

700g 18,81 | 17,26

600g 16,34 | 14,79 | 13,24 | 11,69 | 10,11
500g 13,75 | 12,20 | 10,65
400g 11,03
Pentatlo 1500 | 1500 | 1500 1500 1500 1500 1500 1500 | 1500 | 1500
Decatlo 3000 | 3000 | 3000 | 3000 | 3000 | 3000 | 3000 | 3000 | 3000 | 3000
3000 marcha 19:11.47[19:43.15( 20:28.17| 21:18.03| 22:13.64| 23:15.83| 24:25.58| 25:44.33(27:13.63| 28:55.73
3000m 10:48,13( 11:11,50| 11:36,61| 12:03,68| 12:32,94| 13:04,66| 13:40,63| 14:25,67|15:27,76| 17:01,16

Tabela. 3 - Marcas Minimas de Pontuac¢dao (MMP) — Pista Ar Livre — Femininos

Seniores W35 W40 w45 W50 W55 W60 W65 W70 W75 w80
Especialidades 300 Marca | Marca | Marca Marca Marca | Marca | Marca Marca Marca Marca
100m 00:16,5| 00:16,7] 00:17,3] 00:18,0| 00:18,7 | 00:19,4 | 00:20,3| 00:21,2| 00:22,3 00:23,7 00:25,7
200m 00:33,9| 00:35,0] 00:36,3| 00:37,8| 00:39,3| 00:41,1| 00:42,9| 00:45,0| 00:48,0 00:51,8 00:57,9
400m 01:20,1| 01:21,7] 01:25,3] 01:29,1| 01:33,4| 01:38,0| 01:43,8| 01:51,2| 02:01,3 02:16,0 02:39,3
800m 03:04,0| 03:04,9] 03:12,9] 03:21,6| 03:31,2| 03:41,8| 03:54,4]| 04:10,6| 04:32,4 05:03,9 05:52,4
1500m 06:30,4| 06:35,4] 06:52,8| 07:11,7| 07:32,5| 07:55,4| 08:23,1| 08:59,0| 09:48,3 11:00,3 12:53,5
100m
bar./0,838m 00:21,3| 00:21,6
80m bar./0,762m 00:18,0| 00:19,5| 00:19,4| 00:21,2
80m bar./0,686m 00:21,5| 00:23,7| 00:26,4 00:30,0 00:35,8
400m
bar./0,762m 01:32,1| 01:32,1| 01:38,1] 01:47,5
300m
bar./0,762m 01:15,8 | 01:20,8
300mbar./0,686m| 01:27,0| 01:35,1
200mbar./0,686m| 01:02,2 01:06,2 01:13,6
2000m
obst./0,762m 10:21,8| 10:21,8| 10:48,9| 11:18,5| 11:51,0| 12:27,7] 13:10,9| 14:05,1| 15:20,6 17:22,2 21:08,5
Salto alt. 1,03 0,98 0,93 0,89 0,84 0,79 0,75 0,7 0,65 0,6 0,55
Salto avara 1,79 1,65 1,56 1,47 1,38 1,29 1,2 1,11 1 0,88 0,74
Salto em comp. 2,68 2,55 2,41 2,28 2,14 2 1,86 1,72 1,58 1,43 1,24
Triplo salto 5,73 5,63 5,32 5,01 4,7 4,39 4,08 3,77 3,41 2,99 2,45
Peso/4,000kg 534 5,15 4,81 4,47 4,13 3,79 3,45
3,000kg 4,24 39 3,56 3,22 2,88 2,54 2,2
2,000kg | 2,91 2,57
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Disco/1,000kg 17,72 17,09 | 1589 | 14,7 13,5 12,3 11,1 9,88 8,63 7,31 5,9

0,750kg 8,22 7,03

Martelo/4,000kg| 20,43 18,67 | 17,37 | 16,07 14,76

3,000kg 15,91 14,61 | 13,31 | 11,99 10,65 9,32 7,97
2,000kg 10,8 9,45
Dardo/600g 17,6 16,57 | 1534 | 141 12,87 11,64 | 104 9,17 7,93

500g 13,29 12,15 | 10,92 | 9,69 8,38

400g 11,42 | 10,19 8,95 7,72 6,49
Pentatlo 1500 | 1500 | 1500 1500 1500 | 1500 | 1500 1500 1500 1500
Heptatlo 2100 | 2100 | 2100 2100 2100 | 2100 | 2100 2100 2100 2100

3000 marcha 21:27.03| 21:31.55[22:29.08|23:31.99| 24:40.53| 25:55.88|26:51.90]|27:48.04] 30:05.89| 32:29.15| 34:39.54
3000 metros 14:16.20| 14:16.20[14:55.02|15:37.05( 16:23.22| 17:15.53|18:18.35(19:38.15| 21:25.95| 24:01.10| 28:05.72
5000 metros 24:50.66| 24:54.65|25:51.95|26:56.73| 28:10.14| 29:34.00{31:09.74]32:59.87| 35:07.39| 37:41.74| 40:32.13
10000 metros 52:56,2 | 53:42.15| 55:36,5| 57:50,3| 01:00:21| 01:03:40[01:06:29|01:10:13| 01:14:33] 01:19:35| 01:25:30

Marteldo/9,08kg 4 3,87 3,57 3,29 3,46 3,16 3,41 3,07 2,74 2,91 2,52
Peso dos
engenhos 7,26kg 5,45kg 4,00Kg
Seniores W35 W40 W45 W50 W55 W60 W65 W70 W75 W80
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