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CIRCULAR N2 109/20

ASSUNTO: Estagio de Verao Il e lll- Coimbra- Convocatéria
(01 a 04e 7 a 10 de julho de 2020)
Lisboa, 25 de Junho de 2020

Exmos. Senhores,

Vimos por este meio convocar os seguintes atletas para o Estagio de Verao Il e Il em Coimbra:

-60 Kg  Bernardo Tralhdo Fernandes ACMC 115427
-60 Kg  Felipe Cruz SCP 146594
-60 Kg  Francisco Mendes AAC 119493
-60 Kg  Rodrigo Lopes SLB 157066
-66 Kg Bruno Barros COCS 133642
-66 Kg  Jodo Criséstomo ULHT 96471
-66 Kg  Sergiu Oleinic SCP 99724
-73 Kg  Antonio Tetino EJND 128267
-73 Kg  Jodo Fernando SCP 119617
-73 Kg  Ruben Gongalves ULHT 123649
-73 Kg  Jorge Fernandes JCC 81624
-73 Kg Nuno Saraiva SCP 82849
-73 Kg  Dijibrilo lafa aT 143016
-81 Kg DamianTroianschi JCP 133078
-90 Kg  Alexandre Soares ACMC 134848
-90 Kg  Tiago Rodrigues JCSJ 82961
-100 Kg  Diogo Brites SCP 115474
+100 Kg Rodrigo Saraiva JCPD 114819
+100 kg Ailton Cardoso SLB 119977
-48 Kg Raquel Brito SAD 117568
-48 Kg Maria Siderot SCP 129386
-48 Kg Catarina Costa AAC 125525
-52 Kg Teresa Santos AAC 114175
-52 Kg  Joana Diogo JCC 112729
-52 Kg  Joana Ramos SCP 76130
-57 Kg Telma Monteiro SLB 83562
-63 Kg  Carolina Gongalves SCP 136670
-63 Kg Marta Loureiro SLB 131923
-63 Kg  Joana Santos JCA 88208
-70Kg  Joana Crisdstomo ULHT 132613
-70Kg  Barbara Timo SLB 157065
-78 Kg  Fabia Conceicdo SLB 138458
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SFGP 121655
CPRM 107561
SCP 142607
SLB 157063

Informamos ainda que os critérios para a convocatdéria sao os seguintes:

e 19 classificados nos CASN de Juniores, Sub 23 e Seniores
e Atletas integrados nos Projetos Olimpicos e Paralimpicos

Os Estdgios serdo orientados pelos treinadores nacionais da FPJ:

- Pedro Soares

- Ana Hormigo

- Marco Morais

- Antdnio Saraiva

- Jerénimo Ferreira

Todos os atletas, participantes ou ndo tem obrigatoriamente de preencher o formulario de
participagao.

Os atletas residentes nas proximidades do local de realizacdo do Estdgio, ndo terdo direito a
alojamento, salvo casos devidamente justificados e autorizados antecipadamente.

N3o serd admitida a participacdo de atletas a expensas prdprias.

Todos os atletas que pretendam participar no Estagio deverao, obrigatoriamente, até as 16.00
horas do dia 29 de junho de 2020, preencher formulario no seguinte link:

https://forms.gle/DsGNMnTHkM4sdgwX8

(i)
S
JOGOS

SANTACASA

PATROCINADOR PRINCIPAL

SEDE ADMINISTRATIVAIRUA ALVES REDOL, N° 1, LOJA A/B - 2675-285 ODIVELAS — PORTUGAL
SEDE SOCIAL: RUA DO QUELHAS, 32 - 1200-781 LISBOA - PORTUGAL
TEL.(+351)213 931 630 - FAX(+351)213 951 679 - E-MAIL: SECRETARIA@FPJ.PT - WWW.FPJ.PT

EUROPEAN
CHAMPION

APRIL30-MAY 2 PORTUGAL

L\fe
N~

JUDO
SHIPS


mailto:secretaria@fpj.pt
http://www.fpj.pt/

Programa dos Estagios

Federagao Portuguesa

‘JUCC

mais do que um DESPORTO...

um DESPERTAR!

INSTITUICAD DE UTILIDADE PUBLICA DESPORTIVA
CONT N° 501515 674

MEMBRO DA UNIAO EUROPEIA DE JUDO
E DA FEDERACAD INTERNACIONAL DE JUDO

FUNDADA EM 1959

Treino F

9:00h as 11:00h

16:00h as 18:00h

Treino Masculino

11:00h as 13:00h

18:00h as 20:00h

Aumento da capacidade aerdbia de base e desenvolvimento da poténcia aerdbia

Aperfeicoamento do sistema de ataque no solo e em pé.

Estabilidade Estabilidade " | Estabilidade Estabilidade
mobilidade articular mobilidade articular maobilidade articular mobilidade articular
Aquecimento geral 10" Aquecimento geral 10" | Aquecimento geral 10 Aquecimento geral 10"
Técnica no solo
Randorinewaza
Randori newaza 10 Técnica no solo 10" | Técnica no solo 10’ 2" x 10 (rec. 30”)
2’ x 10 (rec. 30") (livre) 20
(livre) 20 | Randorinewaza 20’ | Randori newaza
5 x4 4'x6 20
Uchikomi estético
Uchikomi Movimento Uchikomi em linha 10’
(por temas*) 10 Uchikomi estatico 10" | Uchikomi estatico 10'
20" 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 Aquecimento geral e 20’ | Aquecimento geral e especifico | 20
especifico especifico
Uchikomi Estatico 10’ Uchikomi Estatico 10" | Uchikomi movimento 30
(temas)
Uchikomi movimento 20 Uchikomi movimento 20 Regresso a casa
(temas) (temas)
Randori (2 grupos) 50°
Randori (2 grupos) 50" Randori (2 grupos) 40" | 6x4"
6x4’ 5x4’
Nagekomi 10| Nagekomi 10' | Nagekomi
Trabalho especifico Trabalho especifico Trabalho especifico 10
R de pega Resisténcia de pega Resisténcia de pega

Organizacdo - A pares / Grupos de 3

SituagBes/ temas - Kumikata em Kenka-Yotsu e Ai-Yotsu

controlo da pega dominante do adversario
Imposicdo da pega
Combinacgdes de ataque
Ligacdo pé-solo
Trabalhos de 30” a 1’ com recuperacdo ativa (parceiro executa) — 3 a 6 repetices — 5 a 10

séries

Uchikomi estatico:

Organizacgdo - A pares / Grupos de 3

Séries de 10" a 20" com recuperacao ativa (parceiro executa)
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Em relacdo aos Procedimentos a adotar durante o estagio salientamos que:

Serdo adotadas as medidas de seguranca formuladas nas Orientacdes da Dire¢dao Geral de
Saude que estejam em vigor no periodo do estdgio.

Todos os atletas terdo de ter obrigatoriamente um teste negativo a COVID-19 de base
molecular com utilizagdo de zaragatoa, com resultados posteriores a 29.06.2020, esta
determinagao é valida para o alojamento e treino. Para o Estagio Ill serd necessdrio a
apresentacao do resultado apds o dia 06.07.2020

A FPJ garantird a realizagao do teste a todos os atletas, desde que procedam a inscri¢do no
formulario de inscrigdao no Estagio e tenham participado efetivamente no Estagio anterior.

Os atletas que pretendam realizar o Teste e ndao tenham participado efetivamente no
Estagio anterior terdo de pagar o valor do respetivo teste (50 €), exceptuam-se os atletas
gue se encontram em vigilancia sanitdria determinada no dia 24.06.2020.

Para a realizagao do teste os atletas terao de estar, impreterivelmente presentes no Hotel
D.Luis (Coimbra) no dia 30.06.2020 as 14h00, ou no dia 06.07.2020 as 14h00, caso o atleta
tenha necessidade de realizar os testes do dia 06.07.2020.

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 30.06.2020 e dia 06.07.2020

Os atletas terdo de preencher e assinar o Termo de Responsabilidade em anexo, no caso
dos menores o documento deve ser assinado pelo seu Encarregado de Educagdo, para
cada um dos Estagios.

Regras Gerais no Alojamento:

5
JOGOS

SANTACASA

PATROCINADOR PRINCIPAL

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

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

Os horarios e os procedimentos das refeicdes devem ser escrupulosamente respeitados
por todos os elementos integrantes do estagio

N3do serao autorizadas quaisquer alteracdes nao autorizadas de troca de quartos entre os
atletas

Os atletas devem manter a distribuicao dos quartos, garantindo que os atletas alojados
na mesma habitag¢ao, pertencem ao mesmo grupo de treino.
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Regras Gerais do Treino

Com os

JR/SO
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O calg¢ado vindo 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 instalagGes 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 varios atletas usem as mesmas torneiras

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

melhores cumprimentos,

O Presidente da FPJ

:\‘,, ;\n - P ,\/-:3

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 ll, a realizar em Coimbra de 01 a 04 de julho de 2020, e
gue resulta de uma decisdo pessoal ou do meu Encarregado de Educacdo, apds a avaliacdo
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 doenca
(COVID-19), bem como das consequéncias e eventuais sequelas que acarretam ndo so 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 respiratorias

e Senti um cansaco fora do normal

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orienta¢des da Diregdao-geral de
Saude, bem como as emanadas pela Federagao Portuguesa de Judo.

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

Nome do Atleta:

Clube: Data: / /

Assinatura (Atleta):

Assinatura (Encarregado de Educacgdo):
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MEMBRO DA UNIAO EUROPEIA DE JUDO

E DA FEDERACAD INTERNACIONAL DE JUDO
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

Declaro que fui devidamente informado das medidas e procedimentos adotados para a
participacdo no Estagio de Verdo lll, a realizar em Coimbra de 07 a 10 de julho de 2020, e
gue resulta de uma decisdo pessoal ou do meu Encarregado de Educacdo, apds a avaliacdo
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 doenca
(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 respiratorias

e Senti um cansaco fora do normal

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orienta¢des da Diregdao-geral de
Saude, bem como as emanadas pela Federagao Portuguesa de Judo.

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

Nome do Atleta:

Clube: Data: / /

Assinatura (Atleta):

Assinatura (Encarregado de Educacgdo):
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

Declaro que fui devidamente informado das medidas e procedimentos adotados para a
participacdo no Estagio de Verao ll, a realizar em Coimbra de 01 a 04 de julho de 2020, e
gue resulta de uma decisdo pessoal ou do meu Encarregado de Educacdo, apds a avaliacao
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 doenca
(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:

viajei do estrangeiro

tive febre (superior a 382C)

tive tosse

tive dificuldades respiratdrias
Senti um cansaco fora do normal

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orienta¢Oes da Diregdo-geral de
Saude, bem como as emanadas pela Federac¢do Portuguesa de Judo.

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

Nome do Atleta:

Clube: Data: / /

Assinatura (Atleta):

Assinatura (Encarregado de Educacdo):
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MEMBRD DA UMIAD EURCREIA DE JUDO
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

Declaro que fui devidamente informado das medidas e procedimentos adotados para a
participacdo no Estagio de Verdo lll, a realizar em Coimbra de 07 a 10 de julho de 2020, e
gue resulta de uma decisdo pessoal ou do meu Encarregado de Educacdo, apds a avaliacao
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 doenca
(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, nao:

viajei do estrangeiro

tive febre (superior a 382C)

tive tosse

tive dificuldades respiratdrias
Senti um cansaco fora do normal

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orienta¢Oes da Diregdo-geral de
Saude, bem como as emanadas pela Federacgao Portuguesa de Judo.

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

Nome do Atleta:

Clube: Data: / /

Assinatura (Atleta):

Assinatura (Encarregado de Educacdo):
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