LASER WALK

“acerta na saude e caminha pela vida”
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OBJECTIVOS DA ATIVIDADE LASER WALK

. Reduzir a tendéncia para uma vida sedentdria;

. Reduzir a ameaca da incidéncia das denominadas “doencas sociais”
como a ansiedade, stress, fobia, depressoes;

. Reforcar a cidadania, favorecendo os valores da vivéncia associativa,
reforcando as relacdes de amizade e ajudando a contribuir para a formacado
de uma atitude democrdtica;

. Melhorar os indicadores de salde publica — desporto para a saude,
para manter a boa forma;

. Criar na comunidade a consciencializacdo do valor que uma
recreacdo activa e a adopcdo de estilos de vida sauddvel encerram;

. Aumentar as possibilidades de prdtica desportiva regular para toda a
populacdo concedendo oportunidades para todos e, com isso,
gradualmente aumentar o nivel de participacdo dos cidaddos em
actividades de actividade fisica e desporto;

. Beneficiar o preenchimento dos tempos livres das pessoas da terceira
idade, ajudando a combater a soliddo e o isolamento;
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CATEGORIAS / GRUPOS DE IDADES

> TIA » 50-65 > 1959 -1974
> TIB » 66 e mais velhos > 1958 e mais velhos

REGULAMENTO DAS PROVAS DE LASER WALK

- No LASER WALK a sequéncia da prova é a combinacdo continuada de

segmentos de Caminhada e Tiro Laser.

- As provas oficiais de Laser Walk terdo as seguintes distancias:

> TIA » 3x150m » 3x5 tiros () > 4m
> TIB » 3x100m » 3xb firos (¥) > 3m

(*) E permitido o Tiro em apoio a 2 mdos de pé ou em cima da mesa Na Posicdo
de sentado, zona de contacto com a mesa deve ser no(s) cotovelo(s)

- Formato:

A prova é continua. O Tiro Laser pode ser realizado ao ar livre ou em local

coberto.

- Organizacdo das Séries:

a) Em cada prova a organizacdo deve informar o n° de linhas de tiro
disponiveis.
b) As séries, por categoria, serdo ordenadas por ordem de entrada nos

registos de inscricdo, com ocupacdo da linha 1 para as seguintes.
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c) As séries podem ser organizadas separadamente para homens e
mulheres ou mistas.

d) O numero maximo de afletas competindo numa série € determinada
pelo nUmero de alvos disponiveis na prova.

- Partidas:

a) A prova comeca com um alinhamento de todos os atletas da série atrds
da linha de partida.

b) A um sinal sonoro inicia a prova.

- Segmento de Tiro:

a) A uma distancia regulamentar de 3m ou 4 metros ao alvo, consoante o
caso, o afirador deve cumprir 3 séries de disparos. Cada série consiste
em atingir 5 alvos (sucesso assinalado com luz verde versus iNnsucesso
assinalado com luz vermelha) com um nUmero ilimitado de disparos
num tempo maximo de 50 segundos num alvo com uma zona vdalida de
59.5mm de didmetro.

b) Cada atleta dispara na sua linha de firo, que corresponde ao seu
numero de dorsal. (O atleta dorsal n°1 dispara na linha n°1)

c) Na linha de firo os atletas podem apenas ter dgua e 1 toalha além da
sua arma de competicdo.

d) Os atletas sdo responsdveis por disparar no seu alvo.

e) O atleta deve ficar com os dois pés no chdo, sem apoio, dentro da sua

linha de tiro. A arma deve ser segura e disparada com apenas uma
mao. A mdo desarmada ndo deve dar apoio ao braco armado
Contudo no escaldo Tl B serd permitido ao atleta segurar a arma com as
duas mdos em pé ou na posicdo de sentado, zona de contacto com a
mesa deve ser no(s) cotovelo(s).

E obrigatério fazer tocar a pistola na mesa entre cada disparo
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g) No periodo de aguecimento de 5 minutos os atletas podem efetuar um
numero ilimitado de firos.

h) Apds o aguecimento e antes do sinal de partida, as armas devem
permanecer sobre a mesa.

i) Somente depois de concluir com éxito cada série de disparos, ou
decorridos 50 segundos, o atfleta pode comecar a caminhar. Apds a
Ultima série de tiro o atleta deve orientar-se para a linha de Metq,
concluindo o seu registo Crono.

i) Nd&o sdo consideradas interrupcdes por manifesto mau funcionamento
dos equipamentos de firo, a regra dos 50 segundos deve ser respeitada
para que o atleta prossiga para a Caminhada.

k)] Nao é permitido introduzir qualquer acessério a estrutura original do
modelo da arma em questdo (ex: eldsticos, etc) sendo que a infracdo

conduz a desqualificacdo na prova.

- Segmento de Caminhada:

a) Os atletas devem seguir o percurso desde a linha de partida em direcdo
as linhas de tiro (distdncia aproximada de 10 metros). Apds o tiro, devem
seguir pelo percurso delineado.

b) Durante a caminhada nenhum atleta pode aceitar qualquer assisténcia.

c) Os Atfletas devem ficar dentro do percurso durante a caminhada, sendo
que se sairem serdo desclassificados.

d) A disputa por posicdo serd aceite, no entanto, uma eventual conduta
antidesportiva ndo serd tolerada e resultard em desqualificacdo.

e) O atleta deve completar o percurso para que o seu tempo de chegada

seja registado.
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- Vestudrio:

a) Para as provas de Laser Walk, os atletas devem usar pecas de roupa

desportiva.
- Resultados:
Os resultados serdo disponibilizados no local de prova.

- Infracoes e Penalizacoes:

Um aftleta é penalizado em 10 segundos em cada uma das seguintes

infracoes:

a) Ndo tocar na mesa com a arma entre cada tiro

b) Receber assisténcia exterior: na primeira vez recebe um aviso, nas
infracdes seguintes 10 segundos de penalizacdo para o atleta.

c) Iniciar o percurso de caminhada antes de ter terminado o tempo de

disparo sem ter completado com sucesso a série de firo.

Estas penalizacdes sGo cumpridas na linha de tiro, d excecdo da Ultima série

de tiro onde a penalizacdo incide no tempo final.

Um atleta é eliminado:

1. Quando ndo completar o percurso

2. Efetuando um desvio, deliberado ou ndo, do percurso.
3. Receber assisténcia ndo autorizada e reincidente.
4

Efetuar um tiro no alvo errado

Um atleta é desclassificado:

1. Modificar ou ajustar a arma violando as regras
2. Empurrar, atravessar ou obstruir outro atleta para impedir o seu

progresso
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CIRCUITO LASER WALK ALENQUER

- O CIRCUITO LASER WALK ALENQUER consiste num conjunto de X torneios

incluindo a Etapa da Liga Laser Run da FPPM que se realiza a 2 de Junho 2024;
- No final do Circuito serdo premiados todos os atletas participantes.

a) A pontuacdo final serd apurada pelo somatdrio de pontos obtidos por
todos os atletas em cada categoria e género;
b) Todos os atletas que terminarem cada prova receberdo pontos

segundo a pontuacdo abaixo:

» 1°Lugar > 15 Pts.
» 2°Lugar > 14 Pts.
» 3°Lugar » 13 Pts.
> 4° lugar > 11 Pts.
» 5°Lugar » 9 Pts.
» 6° Lugar » 7 Pis.
» 7°Lugar » b Pts.
» 8°Lugar » 3 Pts.
» 9°Lugar e seguintes » 1 Pfts.

CAPITULO X - RECLAMACOES

Artigo 33° - Todas as reclamacodes deverdo ser feitas a Organizacdo da prova
e até 15 minutos apds o término da mesma, ultrapassado este tempo ndo se

aceitam mais recursos.
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CAPITULO XI — CASOS OMISSOS

Artigo 34° - Todos 0s casos omissos serdo resolvidos pela Direcdo da Prova, que

deverd estar identificada para este e outros efeitos.

CAPITULO XIll - CALENDARIO CIRCUITO LASER WALK ALENQUER 2024

MAIO A designar
JUNHO 2 Laser Run PT Tour Romeira
OUTUBRO A designar

Alenquer, de 2024
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