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CIRCULAR Nº 095/23 
 

ASSUNTO: Divulgação de Eventos 
 

Odivelas, 12 de maio de 2023 

 

Exmos. Senhores, 
  

Vimos por este meio proceder à divulgação dos Eventos abaixo indicados: 

 

→ Azores Traing Camp - Associação Açores 

→ VIII Torneio Raposinho Montanha - Associação Coimbra 

→ 5º Estágio Internacional de Judo de Verão da Costa da Caparica - Associação Setúbal 

→ IV Jornadas da  Juventude da  ADJS 2023 - Barreiro - Associação Setúbal 

→ Torneio do Concelho de Palmela 2023 - Open Cadetes - Associação Setúbal 

 

Com os nossos melhores cumprimentos e cordiais, 
 
 
 
 

Saudações Desportivas 
O Presidente da F.P.J. 

 

 
Joaquim Sérgio Pina 
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DATAS


AZORES TRAINING CAMP - 06 A 10 DE SETEMBRO 


ORGANIZAÇÃO


Judo Clube de São Jorge, Rua do Mar, 9800-557 Velas, Açores


EMAIL judoclubesj@sapo.pt

CONTATOS DE ORGANIZAÇÃO DO ESTÁGIO 


André Soares: 918893019 / Tiago Rodrigues: 917302181


PRELETORES


ALBERTO GAITERO - Atleta Internacional Espanhol de Alto Rendimento


EDUARDO CARBALLEIRA - Ex Atleta /Treinador/ Professor Universitário Espanhol 


IDADES


• Juvenis (Nascidos em 2009 ou 2010);


• Cadetes (Nascidos em 2006 ou 2007 ou 2008)


• Juniores (Nascidos em 2003 ou 2004 ou 2005)


TAXA DE INSCRIÇÃO


100€ por Atleta/ Treinador 


O Valor inclui: Estágio, Alojamento, Transportes Terrestres, Alimentação (Pequeno Almoço, Almoço e Jantar desde 
dia 06 de setembro até 10 de Setembro), T-Shirt do Estágio, Voucher de 10€ para atividade à escolha e Formação 
para Treinadores.
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INSCRIÇÕES


As inscrições começam a partir de dia 10 de MAIO de 2023.


O processo de inscrição deverá ser da seguinte forma:


1. Preencher documento em formato Excel - “Ficha de Inscrição AJAA - ATC23” - Descarregar Aqui;


2. Efetuar o Pagamento do Estágio para: IBAN- PT50 0059 0006 6428 9200 0279 1;


3. Enviar, em anexo, o comprovativo de pagamento e “Ficha de Inscrição AJAA - ATC23” 
preenchida para os seguintes Email’s: diretor.tecnico.ajaa@gmail.com ; judoclubesj@sapo.pt  


4. Aguardar um mail com confirmação e recibo por parte da entidade organizadora. 


DEADLINE


As inscrições terminam a 01 de SETEMBRO de 2023.


ALOJAMENTO


Escola Básica e Secundária das Velas


Rua Dr. Machado Pires, 9800-548 Velas


Quartos em regime de acantonamento. Quartos organizados preferencialmente por clubes.
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https://drive.google.com/drive/folders/1hyuKEdNS01gTS738e1PYrWsaRal4EolT?usp=share_link
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INSTALAÇÕES DO ESTÁGIO


Centro de Treino de Judo 


Rua do Mar, 9800-557 Velas 
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Caso se ultrapasse os 100 inscritos - Escola Básica e Secundária das Velas


Rua Dr. Machado Pires, 9800-548 Velas


PROGRAMA DO AZORES TRAINING CAMP


*Poderá sofrer alguma alteração. Um programa mais detalhado será entregue às comitivas no momento 
de Check in. 
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06 SETEMBRO

QUARTA

07 SETEMBRO

QUINTA

08 SETEMBRO

SEXTA

09 SETEMBRO

SÁBADO

10 SETEMBRO

DOMINGO

Pequeno Almoço Pequeno Almoço Pequeno Almoço Pequeno Almoço Pequeno Almoço

10:00 - 12:00

TREINO 1

09:00 - 11:00

TREINO 3

Manhã Livre/

Atividades 

Exploração da 
Natureza (€)

09:00 - 11:00

TREINO 5

09:00 - 11:00

TREINO 7

Almoço Almoço Almoço Almoço Almoço

16:00-18:00

TREINO 2

15:00-17:00

TREINO 4

Tarde Livre/

Atividades 

Exploração da 
Natureza (€)

15:00-17:00

TREINO 6

15:00-17:00

TREINO 8

Jantar Jantar Jantar Jantar Jantar



COMODIDADES


Localização privilegiada no centro da vila das Velas, onde é possível chegar caminhando em 
menos de 10 minutos a qualquer comodidade:


• Hipermercado – 3 minutos;


• Restaurantes – 1 minuto;


• Zona Balnear – 2 minutos;


• Centro Histórico da Vila – 7 minutos;


• Marina - 10 minutos;


• Zona comercial – 7 minutos.


ESCOLA (ALOJAMENTO)             CENTRO DE TREINO DE JUDO


EQUIPAMENTO NECESSÁRIO


Cada atleta deve dispor do seguinte Equipamento:


• Judogui’s;


• Saco de Cama;


• Toalha e produtos de Higiene pessoal;


• Agasalho;


• Roupa Desportiva e Ténis;


• Fato de Banho. 
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DIA LIVRE/ ATIVIDADES DE EXPLORAÇÃO DA NATUREZA


Data: 08 de Setembro


Todos os atletas e treinadores receberão no momento do Check in um Voucher com o valor de 
10€. Este Voucher poderá ser utilizado apenas no dia livre (08 de Setembro). Os atletas e 
treinadores terão à sua disposição uma listagem de atividades que poderão optar. Atividades 
como:


• Passeios de transporte à volta da ilha;


• Passeios com trilhos pedestres;


• Passeios de Kayak;


• Passeios de Barco;


• Canyoning.


No dia da chegada, no ato de Check in, será entregue também um panfleto informativo sobre 
cada uma das atividades. Os atletas e treinadores terão até ao dia seguinte para fazer o 
agendamento da sua atividade. Caso a atividade ultrapasse o valor dos Vouchers, devem os 
interessados fazer o pagamento do remanescente à empresa contratada para o serviço. 


Jantar de Treinadores: 08 de Setembro


Horário: 20:30 


Restaurante: Cantinho das Buganvilias 


Será garantido o transporte dos treinadores do alojamento para o restaurante e posteriormente 
do restaurante para o alojamento. Os treinadores deverão confirmar a sua presença no ato de 
Check in. 
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FORMAÇÃO DE TREINADORES 


PRELETOR: EDUARDO CARBALLEIRA


CURRICULO:

• Mestrado em Alto Rendimento pela UAM e Comité Olímpico Espanhol

• Doutor em Educação Física e Ciências do Desporto;

• Professor de Mestrado em Treino, Readaptação e Saúde na Universidade da Corunha e 

Universidade Ramon Llull de Barcelona;

• Professor da Universidade da Corunha, Especialista em Fisiologia do Exercício, Avaliação 

e Monitorização das Capacidades Físicas e Estratégias de Treino de Força e 
Condicionamento;


• Foi Treinador Nacional de Judo;

• 5º DAN;

• Campeão de Espanha em todos os Escalões;

• 3º Classificado nas Universiadas Mundiais; 

• 5º Olimpíadas da Juventude;

• Treinador e Diretor Desportivo em Judo Hércules;

• Treinador de Força e Condicionamento e Fisiologista de Atletas de Combate de Elite;

• Técnico de Performance da Federação Galega de Judo;

• Assessor Científico da Seleção Chinesa (2022)

• Treinador de Performance na Northumbria Universidade (Reino Unido, 2011-2012) 


DATAS: 08, 09 E 10 DE SETEMBRO


UC: 2 CRÉDITOS


TEMA: Preparação Física Específica do Judoca: Desde Juvenil ao Alto Rendimento 


PROGRAMA:


*Poderá sofrer alguma alteração e nesse caso um programa atualizado será entregue aos 
treinadores inscritos no momento de Check in. 
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08 SETEMBRO

SEXTA

09 SETEMBRO

SÁBADO

10 SETEMBRO

DOMINGO

17:30-19:30

FORMAÇÃO DIA 1

17:30-19:30

FORMAÇÃO DIA 2

17:30-19:30

FORMAÇÃO DIA 3



ALOJAMENTO FORA DA ORGANIZAÇÃO DO EVENTO


Sugestões de acordo com a proximidade do Azores Training Camp:


 1- Hotel São Jorge - 104€/noite (C/ Pequeno Almoço)

Avenida dos Baleeiros, 9800-548 Velas

295430100

https://goo.gl/maps/QPdYzRfCwFoBkBeR7?coh=178573&entry=t


* Em frente ao Azores Training Camp


2- Hotel Soares Neto  - 65€/noite

Rua Conselheiro Dr. José Pereira

9800-530 Velas

295412403

https://goo.gl/maps/YSJUzekSg9jhDg2V9?coh=178573&entry=t


*10min. a andar até ao Azores Training Camp


3- Cantinho das Buganvílias - 105€/noite

Rua Padre Augusto Teixeira, 9800-345 Velas

295432271

https://goo.gl/maps/6KBJ6QEvXUiWpZJ69?coh=178573&entry=t


*8min. de carro até ao Azores Training Camp

**Requer aluguer de viatura


4- Casa d’Avó GuestHouse - 75€/noite

Caminho do Porto, 9800-431 Urzelina

965440100

https://goo.gl/maps/MSRjnmW7gZDJqd4a6?coh=178573&entry=t


*13min. de carro até ao Azores Training Camp

**Requer aluguer de viatura


5- Casa do Zé - a partir de 70€/noite (T1 e T2)

Caminho de Baixo, Manadas

918713930 / casadoze.azores@gmail.com

https://goo.gl/maps/teyahNtA8E454roi7?coh=178573&entry=t


*17min. de carro até ao Azores Training Camp

**Requer aluguer de viatura


*Custos extra não incluídos no valor do estágio. Não é garantida disponibilidade nem 
transportes durante o evento. Preços em quarto duplo mediante reservas diretas.
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https://goo.gl/maps/QPdYzRfCwFoBkBeR7?coh=178573&entry=tt
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TORNEIO  de JUDO - VIII Torneio Raposinho Montanha                            

ORGANIZAÇÂO : MONTANHA CLUBE  

PROGRAMAÇÃO  

                                            Data: 11 de junho de 2023  

                       

                   Taxa de inscrição por Atleta - 3 €  

 
   NIB Montanha Clube para Pagamento - PT50  0045 3458 4032 2189 1225 4 
 
            ( Devem enviar os dados , para ser enviado o recibo donativo) 
                                   
     A Data limite de inscrição é dia 1 de junho, mas fecharemos as  inscrições 

quando atingirmos os 300 judocas. 

Enviar lista de inscritos e comprovativo do pagamento para   judo@montanha-clube.pt  

Local : Pavilhão municipal nº1 ,Rua José Ferreira da Costa 14, Lousã   

Horário: Concentração - 09h00 ( 04 aos 8 anos)  

                                        - 09h45 ( 9 anos aos 12 anos)  

Início da prova -10h00  

 Idades: Nascidos nos anos de 2011 a 2019 (M/F) 

Categorias:  3 ou 4 atletas agrupados por Idade e estatura. (A cargo da organização do 

torneio) 

*Judocas 4 aos 6 anos (Só Ne-Waza)  

*Judocas 7 aos 12 anos (Tashi-waza e ne-waza)  

Classificação: (1º, 2º, 3º, 3º) Prémios: Medalhas para todos os judocas. 

Arbitragem: A cargo do Montanha Clube, sendo obrigatório aos Clubes inscritos na 

A.D.J.Coimbra levarem 2 colaboradores (para arbitrar ou para preencher as folhas 

de prova) . 

 Responsabilidade: A Organização não se responsabiliza por qualquer tipo de acidente 

que ocorra, inerente ao torneio. O Montanha Clube terá uma enfermeira no Torneio.          

Os clubes participantes devem informar os encarregados de Educação que o 

Montanha Clube irá recolher fotos e vídeos no torneio para divulgação e 

publicação nas redes sociais facebook/instagram. 

 

 Organização : Montanha Clube - Secção de Judo    Márcio Carinhas    - telm.  916335986  

                                                                                                  Luís Nogueira  

                                           

                                                                                                                                                                                  

 

 

mailto:judo@montanha-clube.pt


TORNEIO  de JUDO - VIII Torneio Raposinho Montanha  

 

 

 REGRAS NO TORNEIO 

 

  NOTAS INFORMATIVAS E REGULAMENTARES A CONSIDERAR 

4 anos aos 6 anos: Luta em ne-waza   

7 anos aos 12 anos: Luta em Tashi-Waza/Ne-Waza 

Pontuação no combate: Cada Ippon, Wazari ou imobilização(10 seg.) vale 1 IPPON  

Tempo de combate: Benjamins, Infantis e Iniciados: 2 minutos  

  O combate é dado por terminado quando um atleta faz 3 IPPONS, em caso de empate 

haverá golden score de 1 minuto. Se ainda persistir o empate no final do golden score será 

dada a vitória ao atleta mais leve. (pesados no final da pole) 

- O atleta pode projetar pontuando e continuar seguidamente em osae-komi-waza 

contando esta imobilização para pontuar novamente. 

Não contabilizam: - As projecções quando o ataque é efetuado com o braço a apertar o 

pescoço “pendurando-se” para levar o adversário até ao chão.  

 - Os ataques às pernas com as mãos. (deverá alertar-se o competidor de que não é 

permitido este tipo de ataque); 

. Apenas os treinadores podem estar na zona da competição a acompanhar os atletas.  

.Aos treinadores é exigido um comportamento exemplar, não podendo estes dar 

orientações aos judocas no decorrer do torneio. 

.Os treinadores não devem fazer qualquer tipo advertência à arbitragem, podendo no 

entanto, dirigir-se aos elementos da organização que estarão identificados. 

               

                  Organização :   Montanha Clube - Secção de Judo                         Márcio Carinhas 916335986 

                                                                                                                                              Luís Nogueira 
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5º Estágio Internacional de Judo de Verão da Costa da Caparica 

 

Vai realizar-se pela quinta vez o estágio da Costa da Caparica como forma de apoiar o intercambio entre 

judocas de várias idades e de diferentes níveis, em ambiente de férias, com a possibilidade de juntando 

o útil ao agradável, praticar a modalidade com excelente nível técnico e poder usufruir de boas 

instalações para o Judo, boas refeições, boa praia, bom clima, local muito agradável e a 15 minutos de 

Lisboa. 

Esperamos judocas estrangeiros de França, Itália, Angola e Suécia, a Selecção Nacional de Juvenis e 

Cadetes, para além de vários clubes de diversas Associações como são o caso de Setúbal, Lisboa, Algarve, 

Beja, Açores e Madeira. O limite de inscrições encerra logo que se atinja os 200.  

Para obter mais informações enviar email para infor@judocostacaparica.pt . 

O estágio conta novamente com a orientação técnica dos treinos de judo da consagrada treinadora 

francesa Cathy Arnaud 8ºDan ex-campeã Mundial, medalhada Olímpica e ex-campeã da Europa, uma 

das pioneiras do Judo Feminino ao mais alto nível. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Só Judo  

1 Treino de Judo  

Judo + refeições  

Judo + refeições + campismo   

Refeições + campismo (acompanhantes)  

Refeições (com pequeno-almoço)  

Campismo  

Almoço ou Jantar ( por refeição )  

Pequeno-Almoço  

hotel (individuais) 1 noite*  

hotel (duplos) 1 noite*  

hotel (triplos) 1 noite*  

hotel (quadruplos) 1 noite*  

De 17 a 21 de Julho de 2023 

http://www.judocostacaparica.pt  

mailto:infor@judocostacaparica.pt
http://www.judocostacaparica.pt/


É possível pedir orçamento para grupos. 

O estágio inclui corrida matinal, treino de judo da manhã e treino de judo da tarde. 

As horas entre os treinos são livres podendo optar com preços vantajosos a piscina ao ar livre, o surf ou 

uma visita a Lisboa por tuk-tuk necessitando de marcação prévia. Há ainda a praia a 2 minutos a pé.  

É possível a participação de atletas menores que ficarão entregues a um responsável. 

 

            

              

             

www.judocostacaparica.pt 

 

 

http://www.judocostacaparica.pt/


 

  

 
 

 

1 CONTROLO 8:30h / 9:00h - Poules de 5 judocas 

2 AQUECIMENTO 9:00h / 9:30h - Masc. e  Fem.  separados 

3 PROVA 9:30 / 10:30h - Combates de 2 minutos 

 
Regras adaptadas: 
1 – Todos os sutemis são permitidos unicamente em situação de ataque directo, mas não 
podem ser utilizados como forma de contra-ataque.  
2 – Na aplicação dos castigos na primeira vez há aviso, na repetição da infração há SHIDO. 
3 - O combate começa e recomeça sempre á voz de hajime com kumi-kata feita. 
4 - Nos desempates, o ponto de ouro será no máximo 1 minuto. No final da folha se houver 
empate na classificação, a vantagem será para o resultado entre si e depois para o mais leve. 
 

 
 

 
 
 

1 CONTROLO 9:45h / 10:30h - Poules de 5 judocas 

2 AQUECIMENTO 10:30h / 11:00h - Masc. e  Fem.  separados 

3 PROVA 11:00h / 12:00h - Combates de 1 minuto e meio. 

 
Regras adaptadas: 
1 - Os sutemis não são permitidos. Na primeira vez da sua utilização há aviso, na repetição 
da infração há SHIDO. 
2 - Na aplicação dos castigos na primeira vez há aviso, na repetição da infração há SHIDO. 
3 – Proibição de pegas acima do ombro e utilização de Koshi-Guruma. 
4 – Proibição de seoi-toshi ( apoios nos joelhos ). 
5 - O combate começa e recomeça sempre á voz de hajime com kumi-kata feita. 
6 – No caso de empate no combate há HIKI-WAKE. No final da folha se houver empate na 
classificação, a vantagem será para o resultado entre si e depois para o mais leve. 
 

 
 

 
 
 

1 CONTROLO 11:15h / 12:00h - Poules de 4 ou 5 judocas 

2 AQUECIMENTO 12:00h / 12:30h - Masc. e Fem. separados 

3 PROVA 12:30h / 13:30h - Combates de 1 minuto 

 
Regras adaptadas: 
1 - Os sutemis não são permitidos. Na primeira vez da sua utilização há aviso, na repetição 
da infração há SHIDO. 
2 - Na aplicação dos castigos na primeira vez há aviso, na repetição da infração há SHIDO. 
3 – Proibição de pegas acima do ombro e utilização de Koshi-Guruma. 
4 – Proibição de seoi-toshi ( apoios nos joelhos ). 
5 - O combate começa á voz de hajime com kumi-kata feita 

6 – No caso de empate no combate há HIKI-WAKE. No final da folha, se houver empate na 

classificação, a vantagem será para o resultado entre si e depois para o mais leve. 
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Pavilhão Grupo Desportivo Fabril - BARREIRO 



 

 
Taxa de inscrição por Atleta – 5€ 
NIB PARA PAGAMENTO - BPI PT50 001000005339591000115 
 
Só se aceitam inscrições no link: 
https://forms.gle/k8YY8HTKt3cxWs9d9  
 
Impreterivelmente até segunda-feira dia 12 de junho com primeiro e último 
nome, ano de nascimento e obrigatório o número de licença federativa, 
acompanhado do comprovativo do pagamento total dos atletas inscritos 
 
Não são aceites inscrições fora do prazo previsto. 

As inscrições encerram automaticamente assim que for atingido o número 

limite máximo de inscrições 150 por grupo. 

Só é permitido a utilização de judogi branco. 
 
Graduação mínima aconselhada 5ºKyu (cinto amarelo). 
 
Aos treinadores é exigido um comportamento exemplar de boas práticas, 
sendo interdito qualquer tipo de orientação aos atletas no decorrer de 
cada combate. É igualmente interdito ao treinador qualquer tipo 
advertência à arbitragem podendo no entanto dirigir-se ao elemento 
responsável na prova pela arbitragem que estará devidamente 
identificado. 
 
Nestes eventos há uma atenção especial à formação de novos árbitros, 
quer sejam estagiários ou não, de modo que o clima deve ser de 
formação, de educação, de entreajuda e de beneficio mútuo. 
 
São apenas permitidos no recinto da prova, os atletas em prova, 
treinadores credenciados e organização. Esta norma é obrigação e 
responsabilidade dos treinadores divulgá-la pelos pais e acompanhantes 
dos atletas. 
 
Os horários vão ser cumpridos escrupulosamente. Não haverá qualquer 
tolerância para os atletas que cheguem depois dos horários previstos.  
 
Será montada uma área de tatamis correspondente ao número de 
participantes para que permita realizar cada encontro nos horários 
previstos. 
 
Há um momento de paragem entre cada grupo para o respetivo 
aquecimento, sendo realizado no tapete da prova sob orientação de 
treinadores indicados pela organização. 

 
Na cerimónia de entregues de medalhas aos 1º, 2º e 3º classificados e 
diplomas aos restantes, não é permitido a presença de mais ninguém 

https://forms.gle/k8YY8HTKt3cxWs9d9


 

junto do pódio a não ser os atletas no momento da entrega de prémios e 
organização. 

 
A Associação responsabiliza-se na recolha de fotos de toda a jornada, de 
todos os pódios e no mesmo dia estarão disponíveis publicadas na 
internet com site disponibilizada para o efeito, assim como resultados e 
respetivos dados da jornada. 
 

Local – Complexo desportivo Alfredo da Silva, 2835-328 Lavradio 
             BARREIRO 

 
A organização da Associação de Setúbal deseja a todos uma boa Jornada 
de Judo da Juventude em franco ambiente de Festa e de Convívio a 
pensar no Futuro e na retoma da modalidade. 
 
 

Queremos “Mais e Melhores Judocas” no Futuro. 

 
 

ASSOCIAÇÃO DISTRITAL DE JUDO DE SETÚBAL 
apartado 546 • 2801-603 Almada 

Phone/Fax: +351 21 2764329 • Mobile: +351 91 4058664 
Email: secretaria@adjudosetubal.pt• Website: www.adjudosetubal.pt 

 

 Apoios: 
 

- Federação Portuguesa de Judo 

- Camara Municipal do Barreiro 
- Grupo Desportivo Fabril – Barreiro  
 

 
 
 
 
 

(Destacável para devolver ao professor de Judo)  

----------------------------------------- 
 
 
 

O encarregado de educação do judoca _____________________________confirma que autoriza a 
participação na IVJORNADA DA JUVENTUDE DA ADJS, no domingo dia 18 de Junho de 2023 no 

Pavilhão do Complexo desportivo Alfredo da Silva 2835-328 Lavradio - BARREIRO 

 
 
Data ____________ Assinatura _______________________________ 
 
 
 
                    

                    



TORNEIO DE JUDO DO CONCELHO DE PALMELA 
OPEN CADETES 2023 

 

 

 

 

 

 

Data 
  

 
 

Sábado 10 de Junho de 2023  

 

Local 
  

Pavilhão Municipal do Pinhal Novo 
 

  
  

 

     Escalão 
  

Cadetes Masculinos e Cadetes Femininos de acordo com o Regulamento de 

Organização de Provas da FPJ, nascidos em 2008, 2007 e 2006.  

 

Tipo de prova  
 

 

Individual por categorias de pesos.  

  

Horários  
 

• Pesagens das 11:00h às 11:45h 
• Sorteios imediatamente a seguir às pesagens  
• Início previsto da competição 12:30horas  

 

Inscrições 

 
 

       Taxa de inscrição por atleta – 10€   
       NIB PARA PAGAMENTO - BPI PT50 001000005339591000115 

 

Documentação 
  

 
 

Licença federativa atualizada para 2023 e cartão de identificação  

  

Organização  
  

  
Associação Distrital de Judo de Setúbal em parceria com Câmara Municipal de 

Palmela. 

 

Informações  
 

 

 

Nelson Trindade – TM 914 058 664 – nelson.trindade@adjudosetubal.pt  

  

Prémios  
  

  
Medalhas para os classificados e diplomas até ao 5º classificado.  

  

Responsabilidade 

  

 

A organização não se responsabilidade por qualquer tipo de acidentes inerentes ao 

decorrer da prova, apesar de providenciar meios de apoio e primeiros socorros.  

   
  

Informações  
  

Importantes   

  

Taxa de inscrição por atleta 10€ tem de ser paga pelo Clube na totalidade. 
 
Prazo de inscrição impreterivelmente até às 24:00horas do dia 5 de Junho. 
 
As inscrições encerram automaticamente assim que se somar 150 inscritos. 
 

Inscrições têm de ser realizadas através do link:  

https://forms.gle/LCCtSUWz9CzEGNkT7  

mailto:nelson.trindade@adjudosetubal.pt
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