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INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA DESPORTIVA
CONT N° 501515 674
MEMBRO DA UNIAO EUROPEIA DE JUDO

Federagdo Portuguesa SEGUINDO A SUA POLITICA DE SUSTENTABILIDADE
12 E DA FEDERACAD INTERNACIONAL DE JUDO A FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDD
de u 0 FUNDADA EM 1353 PASSA DA ACREDITACAQ IMPRESSA PARA UMA VERSAO ONLINE
CONTANDO COM O APOIO DE TODA A FAMILIA DO JUDD

CIRCULAR N2 184/23

ASSUNTO: Divulgacao de Eventos

Odivelas, 20 de novembro de 2023

Exmos. Senhores,

Vimos por este meio proceder a divulga¢do do Evento abaixo indicado:

—> Estagio Técnico e de competicao - Dezembro 2023 - Associagdo Coimbra

Com os nossos melhores cumprimentos e cordiais,

Saudacgdes Desportivas
O Presidente da FPJ

Joaquim Sérgio Pina
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ASSOCIACAO DISTRITAL DE JUDO DE COIMBRA

Fundada em 12 de abril de 1978 — Membro da Federagéo Portuguesa de Judo
CONT N° 501 877 495

ESTAGIO TECNICO E DE COMPETICAO
27 a 29 de Dezembro

Lousa
Programa
Horario:
Quarta-Feira (27/12/2023) Quinta-Feira (28/12/2023) Sexta-Feira (29/12/2023)
Horario: 11 h—13h Horario: 10 h—12h Horario: 10 h—12h
Local: Foz de Arouce Local: Foz de Arouce Local: Foz de Arouce
Horario: 17 h—19h Horario: 17 h—19h Horario: 16 h— 18h
Local: Foz de Arouce Local: Foz de Arouce Local: Foz de Arouce

Plano dos treinos:

O plano dos treinos é o seguinte (alterando apenas o conteudo a abordar em cada treino):
+-10 min. - Aquecimento
+ - 30 min. - Trabalho Técnico
+ - 45 min. - Randori
+ - 10 min. - Uchi Komi
+-5min. — Retorno a calma

EscalOes:

Iniciados, Juvenis e Cadetes

Alojamento e alimentacao:

Campo de Férias de Foz de Arouce:
Rua da ACM, Foz de Arouce - 3200-063 Lousa.

1. Estagio completo (entrada a 27 de dezembro e saida 29 de dezembro) com pequeno
almoco, almocgo, lanche e jantar - 60 € (prego porpessoa)

2. Diaria (dormida, pequeno almogo, almogo e jantar) —30.00 €

3. Treinos e por refeicdo —8,00 €

Por cada 8 atletas o estdgio é gratuito para o treinador.

O pagamento devera ser efetuado até as 15 horas do dia 20 de dezembro, para o Nib da ADJC (0035
0740 0001 6891 7302 2) e o comprovativo enviado para adjudocoimbra@gmail.com

Inscrigao:

InscrigGes através do seguinte link: (3
https://forms.gle/xnay6NU3SFkCjC5L6

Federagdo Portuguesa

Judo

E-MAIL: adjudocoimbra@gmail.com APARTADO 4019 — 3030 COIMBRA
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