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CIRCULAR N2 107/20

ASSUNTO: Estagio de Verdo | (Coimbra —24 a 27 de junho de 2020)
Programa
Procedimentos

Odivelas, 18 de junho de 2020

Exmos. Senhores,

Na continuagao Circular n220Ci101, vimos divulgar o Programa do Estagio de Verdo | a decorrer em
Coimbra de 24 a 27 de junho de 2020:

Treino Femini 9:00h as 11:00h 16:00h as 18:00h
Treino Masculino | 11:00h &s 13:00h 18:00h as 20:00h |

Aumento da capacidade aercbia de base e desenvolvimento da poténcia aerobia
Aperfeicoamento do sistema de ataque no solo e em pé.

Estabilidade ! Estabilidade " | Estabilidade " Estabilidade
mobilidade articular mobilidade articular mobilidade articular mobilidade articular
Aquecimento geral 10 Aquecimento geral 10" | Aquecimento geral 10 Agquecimento geral 10
Técnica no solo
Randori newaza
Randori newaza 10 Técnica no solo 10’ | Téenica no solo 10° 2" %10 (rec. 30”)
2" x 10 (rec. 30”) (livre) 20
(livre) 20 Randori newaza 20" | Randori newaza
5'x4 4'x6 20
Uchikomi estatico
Uchikomi Movimento Uchikomi em linha 10
(por temas*) 10 Uchikomi estdtico 10" | Uchikomi estatico 10
200 Uchikomi Movimento 20" | Uchikomi Movimento 20"
(por temas*) (por temas*)
Uchikomi em linha com
nagekomi. Uchikomi em linha com 20 Randori Tachiwaza 50
20 Randori Tachiwaza 30 | nagekomi. 5x5
5x3
Estabilidade 10 Estabilidade 10" | Estabilidade 10
mobilidade articular mobilidade articular mobilidade articular
Aquecimento geral e 20 Aguecimento geral e 20" | Aquecimento geral e especifico | 20
especifico especifico
Uchikomi Estatico 10 Uchikomi Estatico 10" | Uchikomi movimento 30
(temas)
Uchikomi movimento 20 Uchikomi movimenta 20 Regressc a casa
(temas) (temas)
Randori (2 grupos) 50’
Randori (2 grupos) 50 Randori (2 grupos) 40" | 6x4"
6x4" Sx4’
Nagekomi 10 | Nagekemi 10" | Nagekomi
Trabalho especifico Trabalho especifico Trabalho especifico 10
Resisténcia de pega isténcia de pega Resisténcia de pega
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Uchikomi movimento:

Organizacdo - A pares / Grupos de 3
Situacdes/ temas - kumikata em Kenka-Yotsu e Ai-Yotsu

e controlo da pega dominante do adversario
e Imposi¢do da pega

e Combinagdes de ataque

e Lligagdo pé-solo...

Trabalhos de 30" a 1’ com recuperagdo ativa (parceiro executa) — 3 a 6 repeticdes — 5 a 10 séries

Uchikomi estatico:
Organizacgdo - A pares / Grupos de 3
Séries de 10" a 20” com recuperacdo ativa (parceiro executa)

Em relagao aos Procedimentos a adotar durante o estdgio salientamos que:

Todos os atletas terdo de ter obrigatoriamente um teste negativo a COVID-19 de base
molecular com utilizagdo de zaragatoa, com resultados posteriores a 22.06.2020, esta
determinacao é valida para o alojamento e treino.

A FPJ garantira a realizagdao do teste a todos os atletas, desde que procedam a inscri¢do no
formuldrio com o link:

o https://forms.gle/9ilyMQ3LKq9Mzebj6

Para a realizagao do teste os atletas terao de estar, impreterivelmente presentes no Hotel
D.Luis (Coimbra) no dia 23.06.2020 as 14h00.

Estes testes serdao efetuados pelo Laboratério de Andlises Clinicas da Universidade de
Coimbra, com recolha no Hotel D.Luis

A FPJ garantird o almogo e jantar do dia 23.0.06.2020

Os atletas terao de preencher e assinar o Termo de Responsabilidade em anexo, no caso
dos menores o documento deve ser assinado pelo seu Encarregado de Educagao.

Regras Gerais no Alojamento:

5
JOGOS

SANTACASA

PATROCINADOR PRINCIPAL

o Os atletas deverdo permanecer nas instalagées do Hotel e qualquer saida devera
ser autorizada por um responsavel da FPJ

o Na medida do possivel, os atletas devem limitar ao maximo os contactos como
pessoas estranhas ao estagio

o Os horérios e os procedimentos das refeicdes devem ser escrupulosamente
respeitados por todos os elementos integrantes do estagio
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o Nao serdo autorizadas quaisquer alteragdes nao autorizadas de troca de quartos
entre os atletas

o Os atletas devem manter a distribuicdo dos quartos, garantindo que os atletas
alojados na mesma habitacdo, pertencem ao mesmo grupo de treino.

Regras Gerais do Treino

O calg¢ado vindo do exterior deve permanecer numa zona reservada para o efeito, o
percurso desta zona até ao Dojo deve ser efetuada com chinelos

Os atletas devem vir equipados diretamente do Hotel, assim como devem voltar ao Hotel
com o mesmo equipamento (Judogi). Ndo podem tomar banho nas instala¢es do local de
treino

Evitar, ao maximo, o contacto fisico entre os presentes no tapete, tal como cumprimentos,
beijos, etc.

Manter os grupos de trabalho de sessdo para sessao, nao efetuar permutas entre grupos

Na formacdo dos grupos, daremos preferéncia aos atletas que tenham estado confinados
em conjunto

Apenas deve ser admitida a saudagao tradicional de Judo, evitando assim qualquer tipo de
contacto desnecessario

Os atletas tém de encher e preparar os seus recipientes de agua e/ou solugdes de
re-hidratacdo oral no Hotel, evitando que vdrios atletas usem as mesmas torneiras

Os atletas nunca devem partilhar os recipientes de hidratagao, toalhas ou outros artigos
de uso individual

Nota: A Federacdo Portuguesa de Judo suportard as despesas de transporte para o Estadgio dos
atletas convocados, assim como garantira o transporte dos atletas durante o Estdgio.

Com os melhores cumprimentos e cordiais,

(i)
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Saudacgdes Desportivas
O Presidente da FPJ

&ﬁ’“;\“ oo~ 4/ =

Jorge Fernandes
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

Declaro que fui devidamente informado das medidas e procedimentos adotados para a
participacao no Estagio de Verao |, a realizar em Coimbra de 24 a 27 de junho de 2020, tal como
consta da Circular 107/20 e que resulta de uma decisdo pessoal ou do meu Encarregado de
Educacdo, apds a avaliagao consciente e informada, em que pondero as vantagens resultantes do
efeito de treino, face ao aumento de risco para a saude.

Fui esclarecido e alertado sobre os riscos acrescidos que corro em contrair a doenga (COVID-19),
bem como das consequéncias e eventuais sequelas que acarretam ndo sé para minha saude, como
para a dos outros.

Ainda declaro que nos ultimos 15 dias, ndo:

e viajei do estrangeiro

e tive febre (superior a 382C)

e tive tosse

e tive dificuldades respiratérias

e Senti um cansaco fora do normal

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orienta¢Ges da Direcdo-geral de Salde, bem
como as emanadas pela Federa¢do Portuguesa de Judo.

Por fim, fazendo uso dos direitos a que a lei me garante, declaro a minha intencdo de

Nome do Atleta:

Clube: Data: / /

Assinatura (Atleta):

Assinatura (Encarregado de Educacgdo):
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