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Atividades Desportivas e outras atividades decorrentes na URD



Apresentacao e Objetivos Gerais

A Unido Recreativa do Dafundo é uma instituicdo de Utilidade Publica, sem fins lucrativos, que
oferece aos seus associados diversas atividades desportivas, recreativas, culturais e de lazer.

A URD criou um espaco seguro onde as criancas/jovens do concelho de Oeiras podem aprender,
brincar, desenvolver competéncias pessoais e sociais, fomentar amizades, partilhar
experiéncias, fortalecer o espirito de equipa e o respeito pelo outro.

Os objetivos gerais do projeto séo:

' Promocao da saude fisica e mental

' Desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais
' Melhoria das capacidades fisicas

. Melhoria do rendimento escolar

Horério e Funcionamento

- A secretaria da URD encontra-se aberta de segunda a sexta das 16h00 as 20h30.

- As atividades desportivas decorrem entre as 15h e 21h de segunda a sexta e aos sabados das
9h00 as 14h00. Domingos e Feriados normalmente encerrados, bem como Natal, Ano Novo e
Domingo de Pascoa. Outros casos especiais serdo comunicados atempadamente, sendo
informado o horario. Os horarios das atividades existentes na URD encontram-se divulgados em
prospetos apropriados, podendo ser alterados. As alteragdes serdo afixadas em local visivel e
comunicadas em tempo Util. O horario de funcionamento tenta respeitar as necessidades dos
encarregados de educacdo, sendo distinto entre periodos letivos e periodos de férias ou
interrupgdes escolares.

Servicos

Atividades desportivas - Ginastica formativa, ginastica competicdo (acrobatica e aerdbica) e
karaté.

Atividades Ludico-Pedagdgicas Diversas - A URD dispde de espaco para as criancas (jovens)
brincarem livremente. Além disso, havera atividades ao ar livre (paredao e Jamor), atividades
lidico-pedagdgicas, atividades de expressdo, etc, para promover odesenvolvimento pleno
de criangas e jovens.

Informac&o pormenorizada sobre o funcionamento do estabelecimento

- As atividades ndo competitivas iniciam no dia 4 de Setembro de 2023 e terminam a 28 de Junho
de 2024. Nos periodos de férias escolares (Natal, Carnaval, Pascoa e verdo), estas aulas
encontram-se encerradas.

- As classes de competicdo seguem um calendario diferente de acordo com as competicdes.
Estas classes tém calendario proprio que vai de encontro com os calendarios competitivos. Nos
periodos de interrupcao letiva, estas aulas tém um horério diferente do normal, comunicado
atempadamente aos encarregados de educacao. 5



Condicbes de admissao

As atividades desportivas e atividades complementares para atletas sdo exclusivas para sécios
da URD.

Admissao e Direitos de Uso

O estatuto de associado vigora a partir da sua filiagéo junto da URD, o que se fara através do
pagamento da quota anual de socios (QAS), de acordo com os Estatutos do Clube publicados
em Diério da Republica e o valor aprovado em Assembleia Geral de sdcios.

Admissao de Associados

Efetuada a inscri¢do, o associado sera admitido como sécio da URD, beneficiando de todos os
servicos e regalias. Os menores, atletas representantes da URD, serdo automaticamente
constituidos socios da URD quando realizam a inscrigdo numa atividade desportiva do clube, a
titulo gratuito. Para admissdo de menores enquanto sécio, sera indispensavel a autorizacéo dos
tutores. Todavia, sera obrigatério fazer-se 0 menor acompanhar na constituicdo de sécio por um
dos Encarregados de Educacdo. A admissdo como associado, pressupde, por parte do
proponente, a aceita¢do e o cumprimento integral de todas as condi¢bes, regulamentos, normas
e precos. A URD reserva-se o direito de admissao.

Quota Anual de Sécio

A QAS, apenas para os encarregados de educacdo com um filho inscrito em alguma atividade
desportiva na URD, é de 30 euros anuais. O pagamento deste valor é efetuado no ato de
inscricdo do menor na atividade, caso contrario o valor da inscricdo e mensalidade sera
inflacionado em 50%. O valor da QAS ser& valido sempre por 12 meses a partir do momento do
pagamento. Para a desvinculacdo de associado da URD, é necessério entregar no Clube um
pedido de desvinculacdo 30 dias antes do final do prazo dos 12 meses, caso contrario sera
cobrado o valor da QAS do ano seguinte.

Precario/Modalidades

Inscricao

50 euros 40 euros 30 euros

1° matricula Reinscrigao Valor para EE




Informacdes

3 aos 5 anos 2° -17h as 17h45 25 uros Prof. Jonas Fernandes
6 aos 10 anos 2°e 4° - 18h00 as 19h00 35 euros Prof. Jonas Fernandes
6 aos 9 anos 2°e 4° - 18h20 as 20h20 40 euros Prof. Ana Figueiras
(s6 pode ingressar nesta classe por selegéo
do responsavel)
5 aos 7 anos 2°e 4°-17h30 as 18h30 38 euros Prof. Ana Figueiras
6 aos 12 anos Séb. 10h00 as 12h00 35 euros Prof. Jonas Fernandes
6 aos 12 anos 3°e5° - 18h00 as 19h30 35 euros Prof. Diogo Almeida
6 aos 15 anos 2°,4° e 6° - 18h00 as 20h00 42 euros Prof. Diogo Almeida
6 aos 20 anos
(s6 pode ingressar nesta classe por selegio * O treinador responsével informa 48 euros Prof. Diego Almeida
do responsével) por Pares/Grupos qual o horério
definitiva
B aos 15 anos 2°e 4° - 18h00 as 20h00 35 euros Prof. Ana Freitas
6 aos 8 anos 40 euros Prof. Bruna Coelho
(s6 pode ingressar nesta classe por selegéo 2°,4° e 6°- 18h00 as 19h45
do responsavel)
9 aos 11 anos 2°,3°% 4° e 6° - 17h30 as 20h00 45 euros Prof. Bruna Coelho
(s6 pode ingressar nesta classe por selecao
do responsével)
8 aos 16 anos 2°,4° e 6° - 18h00 as 20h00 / 46 euros Prof. Ana Freitas
(s6 pode ingressar nesta classe por selegéo Sab. 09h00 as 12h00
do respaonsavel)
12 aos 20 anos 48 euros Prof. Bruna Coelho
(s6 pode ingressar nesta classe por selegéo * O treinador responsavel informa
do responsavel) por Pares/Grupos qual o horario
definitivo
6 anos aos 12 anos 3°e 5%-17h00 as 17h45 35 euros Prof. Carlos Pereira
6 aos 20 anos 3% e 5°- 18h00 as 20h00 40 euros Prof. Carlos Pereira

(s6 pode ingressar nesta classe por selecao
do respansavel)




Segunda

Quarta

Fun Gym

Prof. Jonas Fernandes
17h00 - 17h45

Formacao Geral
Prof. Jonas Fernandes
18h00 - 19h00

AER Iniciados.*
Prof. Bruna Coelho
17h30 - 20h00
Nave

AER Infantis*
Prof. Bruna Coelho
18h00- 19h30
Nave / Piso -1

AER B.*
Prof. Catarina Freitas
18h00 - 20h00
Sala espelhos Piso 2

Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Nave

Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Nave

Piso 2 Pav. Esc. Gongalves Zarco
Formagao Geral Acrobitica Competigao I* AER Iniciados.* Acrobitica Competigio I*
Prof. Jonas Fernandes Prof. Diogo Almeida Prof. Bruna Coelho Prof. Diogo Almeida
18h00 - 19h00 18h00 - 21h00 17h30 - 20h00 10h00 - 13h00
Pav. Esc. Gongalves Zarco Nave Nave Nave

Acrobatica Competicio I*

Acrobatica Competigao II*

Acrobitica Competicao I* AER Infantis* AERB.*
Prof. Diogo Almeida Prof. Bruna Coelho Prof. Ana Freitas
18h00 - 21h00 18h00- 19h30 10h00 - 13h00
MNave Nave Sala de espelhos - Piso 2
AER Iniciados.* AER Iniciados.* AERB.* Formacéo Trampolim
Prof. Bruna Coelho Prof. Bruna Coelho Prof. Ana Freitas Prof. Jonas Fernandes
17h30 - 20h00 17h30 - 2000 18h00 - 20h00 10h00 - 1200
Nave Nave Sala espelhos Piso 2 / Nave Piso -1

AER Infantis* Acrobética Competigao II*
Prof. Bruna Coelho Prof. Diogo Almeida
18h00- 19h30 18h00 - 21h00

Nave / Piso -1 Nave

AER B.* Acrobitica Competigéo I*
Prof. Catarina Freitas Prof. Diogo Almeida
18h00 - 20h00 18h00 - 21h00
Sala espelhos Piso 2 / Nave Pav. Esc. Gongalves Zarco /

MNave

Acrobatica Competicdo II*
Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Pav. Esc. Gongalves Zarco /
Nave

Acrobatica Competicéo I*
Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Pav. Esc. Gongalo Zarco

e Observagdo: Os horarios expostos em cima sao uma proposta para a época
2023/2024, estando sujeitos a altera¢des por motivos nao imputaveis ao clube.



FERIAS DESPORTIVAS

A programacédo dos estagios desportivos, atividades, horarios e precario encontram-seem
regulamento préprio.

Inscricdo nas atividades

Para efetuar ainscricdo nas atividades desportivas sera necessario:

- Ser associado. Se for menor deve fazer se acompanhar por um dos tutores;

- Fornecer os dados para a Ficha de Inscri¢cao;

- Preencher a declaracéo sobre ACDI

- Autorizacdo e Cedéncia dos Direitos de Imagem;

- Apresentar o CC/Bl e o NIF;

- Apresentacdo de exame médico desportivo (valido por uma época desportiva);

- Pagamento da QAS, inscricdo e primeira mensalidade.

- Normas dos pagamentos

O PAGAMENTO DA MENSALIDADE DEVERA SER EFETUADO ATE AO 8° DIA DO MES EM

REFERENCIA.

Os sécios podem optar pelas seguintes modalidades de pagamento de mensalidades:
- Mensal
- Anual

Os praticantes que optem pelo pagamento anual beneficiardo de um desconto de 10%.
Os pagamentos deverdo ser efetuados por transferéncia bancaria para:

IBAN: PT50 0010 0000 5758 2650 0010 3

E obrigatdrio enviar o comprovativo de pagamento para o email secretaria@urdafundo.pt sem o
gual ndo podera ser passado o respetivo recibo.

ApOs o respetivo pagamento, a Fatura/Recibo sera enviada por email através do programa
“software JASMIN”.

NA TRANSFERENCIA DEVE CONSTAR O NOME DO GINASTA E O MES A QUE SE REFERE
O PAGAMENTO.

- Na opgéo de pagamento mensal, o praticante devera liquidar, no 4° més (dezembro), 0o més em
curso e o ultimo més do respetivo ano desportivo (junho — para as classes nao competitivas e
julho — para as classes de competicdo).

- O pagamento do ultimo més NAO E REEMBOLSAVEL, independentemente da frequéncia ou
ndo durante esse més.


mailto:secretaria@urdafundo.pt

- O pagamento das mensalidades deve ser efetuado, IMPRETERIVELMENTE ATE AO 8° DIA
DE CADA MES.

NAO SERA PERMITIDA A PARTICIPACAO NAS AULAS apds o prazo estipulado no ponto anterior.

- Os pagamentos das mensalidades devem ser regularizados NA INTEGRA
INDEPENDENTEMENTE DA FREQUENCIA OU NAO NA TOTALIDADE DAS AULAS.

- O pagamento das inscricdes em competicdes oficiais (FGP e AGL) estara incluido nas
mensalidades, exceto as competicfes internacionais.

-O pagamento de Encontros de Ginastica ou provas nao oficiais sdo suportados pelos
encarregados de educacao (provas oficiais sdo da: FGP e AGL).

Pagamentos de CompetigBes:

- A URD apoia em 100% todas as inscricbes em competi¢cdes oficiais nacionais, tendo sempre
como base os indicios de rendimentos desportivos de excecdo, em virtude dos melhores
resultados, assumindo os custos relativos & participacdo desses eventuais ginastas que
participem em competi¢cdes pelas cores do Clube.

- No que diz respeito a estadia, alimentacdo e transporte para competi¢cdes, e de um modo geral,
a URD ndo poderéa naturalmente assumir qualquer destas despesas.

- As classes poderdo sempre juntar-se com a finalidade de angariar dinheiro a fim de colmatar
algumas das mesmas, sempre com uma proposta elaborada pela treinadora responsavel e
apresentada a coordenadora técnica, que por sua vez a apresentara a direcao.

- O quadro de responsabilidades abaixo transcrito vem entéo enquadrar o novo procedimento no
gue diz respeito as inscri¢des:

Seguro de acidentes pessoais — Classes de Formacao

|*Contato: 918838180 ou secretaria do clube para mais informacfes

Seguro Desportivo

O disposto no Decreto-Lei n.° 10/2009, estabelece a obrigatoriedade de seguro desportivo para
todos os agentes desportivos — Art° 2.°, ponto 1. Em cumprimento do Art° 2.°, ponto 2 e Art° 8.°,
ponto 1, do mesmo diploma, a Federacédo estabelece todos os anos, um contrato com uma
seguradora. No entanto, de acordo com o Art° 8.°, ponto 3, os agentes desportivos ndo sdo
obrigados a aderir ao seguro da federacdo, desde que fagam prova, mediante apresentacéo de
certificado de seguradora ou da apélice comprovando que possuem seguro desportivo com nivel
de cobertura igual ou superior ao minimo legalmente exigido.



Seguro de acidentes pessoais — FGP — Classes de Competicao
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SEGURO DE ACIDENTES PESSOAIS
Apolices Epoca Desportiva 2023/2024

Apdlice n2AG65445403 Ginastica para Todos
Apolice n2AG65445439 Dirigentes, Treinadores, Juizes, Pessoal Médico
Apolice n2AG65445421 Competicdo (maiores de 12)
Apolice n2AG65445427 Competicao (menores de 12)
Apolice n2AG65445431 Alto Rendimento e Sele¢oes Nacionais— Opgao B
Apolice n°AG65445416 Alto Rendimento e Selegoes Nacionais— Opgdo C
Apodlice n2AG65445409 Opgao VIP(***)
Coberturas e Capitais

Escaldo/ Modalidade Morte* e IP DTR DF
Ginastica para Todos €30.363,38 €5.000,00 €5.000,00
Dirigentes, Treinadores, Juizes €30.363,38 €5.000,00 €5.000,00
Competigdo (maiores de 12) €30.363,38 €5.000,00 €5.000,00
Competicdo (menores de 12) €30.363,38 €5.000,00 €5.000,00
Alto Rendimento e Sele¢des Nacionais — Opgdo B €50.000.00 €7.500.00 £5.000.00
Alto Rendimento e Sele¢des Nacionais — Opgdo C £€50.000.00 £10.000 00 £5.000.00
Opgao VIP(**¥*) €50.000,00 €10.000,00 €5.000,00

*** No plano VIP o limite por tratamento em Medicina Fisica e de Reabilitacdo é de 45€.

MANUAL DE PROCEDIMENTOS EPOCA 2023/2024

1 -DEFINICAO

De acordo com as Condigdes Gerais da Apdlice de Acidentes Pessoais e das Condi¢des Particulares do contrato,
ficam cobertos os acidentes. Entende-se por acidente o acontecimento fortuito, subito e violento, devido a causa
exterior e alheia a vontade da Pessoa Segura, aquando da participagdo nas atividades seguras.

2 —PESSOAS SEGURAS, RISCOS E CAPITAIS GARANTIDOS (porPessoa Segura)
Consultar Condigao Particular.

3 - OUTRAS CONDIGOES
O Contrato assenta no sistema Misto/Rede Convencionada e escolha livre do Prestador

Rede de Prestadores de Cuidados de Satide Convencionados:

¢ Hospital da Luz

Nota:

Esta apolice permite:

« As pessoas seguras escolherem liviemente o seu prestador clinico e solicitar o reembolso das despesas médicas até aos
capitais contratos deduzidos da franquia.

- Utilizarem a Rede Médica da Fidelidade através dos Hospitais da Luz. Neste caso, a Fidelidade paga directamente a
unidade hospitalar até aos capitais devidamente contratos deduzido do valor da Franquia (90€)

Franquia:
Despesas de Tratamento: 90,00€
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4 -PROCEDIMENTOS EM CASO DE ACIDENTE
1. — Participagao de Sinistro

Em caso de acidente o Sinistrado devera enviar por email para a Federagao de Ginastica de Portugal, a participacéo de
sinistro devidamente preenchida para validagdo e o comprovativo de pagamento da Franquia.

As despesas de reembolso (quando utilizarem os servigos fora da rede convencionada) deverado ser enviadas para os
seguintes enderecos de e-mail:

sinistros@Portinsurance.pt
vania.paixao@portinsurance.pt
daniela.Taipina@portinsurance.pt

NOTA: Nao é necessario o envio dos originais pelo correio.

Sempre que escolherem livremente o prestador, o pagamento da Franquia (90.00€) deve ser
efetuado para a Fidelidade Companhia de Seguros S.A., através do IBAN:
PT50 0035 0697 0055 70320394 8

Quando utilizarem os Hospitais da Luz, o Tomador de Seguro disponibilizara ao Sinistrado fotocépia da participagado de sinistro,
devidamente certificada pelos respectivos Servigos, a qual devera ser obrigatoriamente exibida pelo Sinistrado junto do Hospital
da Luz e enviado para a Portinsurance.

Quando utilizarem os Hospitais da Luz deverao liquidar a Franquia directamente no respectivo Hospital.

+ Para acompanhar a evolugéo e estado do processo deve contactar a Portinsurance através dos seguintes nimeros:
231429330 e 961392270 0uatravés dos enderecos de e-mail sinistros@portinsurance.ptou vania.paixao@portinsurance.pt /
daniela. Taipina@portinsurance.pt

4.2 - Assisténcia Médica ao Sinistrado
No caso do sinistrado necessitar de assisténcia médica, devem ser observados os seguintes pontos:

|- Situagado deUrgéncia

Apds a ocorréncia de acidente que provoque uma situagdo de urgéncia, devera o sinistrado ser de imediato encaminhado
para o Banco de Urgéncia do Hospital Publico mais préximo, indicando no respectivo registo de entrada que se trata de um
acidente coberto pela Apdlice da Fidelidade, cujo nimero identificara.

Ultrapassada a situagao de urgéncia, devera o sinistrado seguir os moldes acima indicados de participa¢ao de sinistro (Alinea
4.1), escolher a unidade médica privada onde efectuara os seus tratamentos entregando o relatério médico dos Servigos de
Urgéncia do Hospital a que recorreu.



O

Portinsurance  fr|peLI>ADE

Parceiros para a vida secusos orsne 1a0s

4.3 - Limites maximos de indemnizagdo por ato médico fora da rede convencionada

CIRURGIAS PRECOS FECHADOS

MENISCECTOMIA 1095,00 €
LIGAMENTOPLASTIA + MATERIAL DE OSTEOSSINTESE 2.415,00€
LIGAMENTOPLASTIA + MENISCECTOMIA + MATERIAL DE OSTEOSSINTESE 2.760,00€
TRATAMENTO LUXAGAO RECIDIVANTE DO OMBRO SEM MATERIAL DE OSTEOSSINTESE 1.725,00€
FRATURA LUXAGAO COTOVELO SEM MATERIAL DE OSTEOSSINTESE 1.127,00€
OSTEOSSINTESE FRATURA LUXAGAO COMPLEXA COTOVELO SEM MATERIAL DE _—
OSTEOSSINTESE T

CIRURGIAS (Consumiveis e Blocos)
ENFERMARIA 69,00 €
PISO DE SALA CIRURGIA PESADA (>200K) 564,00€
PISO DE SALA GRANDE CIRURGIA (151K<200K) 518,00€
PISO DE SALA MEDIA CIRURGIA 11 (101K<150K) 425,00€
PISO DE SALA MEDIA CIRURGIA | (51<100K) 340,00€
PISO DE SALA PEQUENA CIRURGIA (ATE 50K) 173,00€
CONSUMIVEIS CIRURGIA PESADA (>200K) 667,00€
CONSUMIVEIS GRANDE CIRURGIA (151K<200K) 580,00€
CONSUMIVEIS MEDIA CIRURGIA I (101K<150K) 403,00€
CONSUMIVEIS MEDIA CIRURGIA | (51<100K) 333,00€
CONSUMIVEIS PEQUENA CIRURGIA (ATE 50K) 213,00€
EQUIPAMENTO DE ARTROSCOPIA/FACOEMULSIFICAGAO/LAPAROSCOPIA/VITRECTOMIA 87,00€
K CIRURGICO 2,60€
IMAGIOLOGIA
RMN 127,00€
TAC 46,00€
ECO 23,00€
AMBULATORIO
[ AVENGA | 92,00€ |
| CONSULTA MEDICA (EXCETO FISIATRIA) | 29,00€ |
| TOTAL DE ACTOS DE ENFERMAGEM | 58,00€ |
| MEDICINAFISICA E REABILITACAO | 15,00 € por tratamento (inclui consulta de fisiatria) |
BO0B 293949  ridebdade - Companhia de Segurcs, S.A Linha de Apolo 30 Cliente
lbd.lldldO.P( .-.:;-,',V-A.l - »,‘..‘:;.‘ ,‘,- .‘»'._ ‘»; "_ ;,‘4’ ‘- ;' y '- » u‘}. <|' .,:.~..-.:: . "
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Urgéncias cirargicas: Nos casos em que, por consequéncia de sinistro coberto pela Apdlice, a pessoa segura
sofra uma situagdo clinica que exija intervencao cirtrgica fora de estabelecimento hospitalar estatal, sera sempre
obrigatério a apresentacdo de todos os exames complementares de diagndstico pré e pds operatérios. Os
documentos acima nao invalidam a necessidade de informagao clinica adicional a ser requerida se necessario pela
Seguradora.

Il.— Situagao que nao envolvaurgéncia
Nestes casos, devera o Sinistrado seguir os moldes acima indicados de participagdo de sinistro (Alinea 4.1),

Cumpre a pessoa segura referir se foi assistido previamente em Hospital Estatal.

Nota: O pagamento das despesas a efetuar com a assisténcia médica aos sinistrados prestados quer pelos
Hospitais estatais quer pelos Prestadores de Servigos de Salude da Rede de Prestadores Convencionados, sera
efetuado diretamente pela Fidelidade S.A. aos proprios.

lll.- Assisténcia por Servigos Médicos ndo Convencionados

Regularizagdo contra-reembolso - Compete a Pessoa Segura o pagamento das despesas referentes a assisténcia
médica que |lhe for prestada em virtude de Acidente de que seja vitima, sempre que recorra a Prestadores de
Servicos ndo Convencionados.

Sempre que a Pessoa Segura o solicitar, a Rede Médica informara, simultaneamente com a respectiva validagao
clinica, o capital maximo garantido para cada intervencdo cirlrgica a realizar fora dos seus Servigos Clinicos,
conforme acordado nas Condig¢oes Particulares daApdlice.

11
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SEGUROS DESDE 1808

3. — Outras Consideragoes

Devera sempre ser tido em consideragéo o seguinte:

-So serao reembolsadas despesas suportadas por originais legais dos recibos emitidos pelos prestadores dos
Servicos Médicos ou fornecimentos

-Os recibos de tratamentos, elementos auxiliares de diagndstico, fisioterapia e medicamentos s6 serdo aceites
quando acompanhados pelo original da prescricdo do médico cuja especialidade, devidamente reconhecida pela
Ordem dos Médicos, devera ser expressa e autenticada com a vinheta do SNS; Com respeito a medicinas
alternativas, se prescritas, serdo sujeitas a validagaoclinica por parte do Corpo Clinico nomeado pela Seguradora.

-Em caso de internamento hospitalar ndo se encontram abrangidas as despesas de acompanhantes, excepto
guando se tratar de pessoa segura menor de12 anos.

4. - Divulgagao do Manual

Impende sobre o Tomador de Seguro a obrigagdo de divulgar este Manual de Procedimentos por todos os
Segurados, bem como de todas as informagdes necessarias a sua correcta interpretagcdo. Ainda, o Tomador de
Seguro deve obter meio probatdrio do cumprimento desta obrigagdo uma vez que o incumprimento faz incorrer
sobre quem o dever impende em responsabilidade civil nos termosgerais.

5-REDE DE PRESTADORES DE CUIDADOS DE SAUDE CONVENCIONADOS
O acesso a consulta dos prestadores constantes da rede convencionada pode ser feito por meio de contacto para

o Hospital da Luz.

Nota — O presente Manual € um documento informativo sobre os procedimentos a adoptar pelo Tomador de Seguro e/ou Segurado
em caso de sinistro, e, ndo derroga as Condi¢bes Contratuais da Apdlice.

12



Nota: A filiacdo s6 é validada uma vez cumpridos todos os procedimentos e o0 respetivo
pagamento efetuado a FGP.

1. Impresso de Participagao de Sinistro - disponivel em www.grupoportinsurance.pt/ginastica

2. Prazo para participacéo de sinistro - A participacdo deve ser enviada a FGP para validacao,
nos oito dias imediatos a ocorréncia do sinistro, por correio eletrénico e com o comprovativo de
pagamento da franquia que é efetuado a seguradora.

3. Sinistros — Caso existam alguns documentos de despesa (originais) relativos a sinistros
devem ser enviados para:

Portinsurance — Consultores de Seguros, Lda.
Departamento de Sinistros
Praca Marqués de Marialva, 44

3060-133 Cantanhede

Informacgdes sobre sinistros - Gestora  de Sinistros: Vénia Paixao
vania.paixao@portinsurance.pt — Tel.: 231 429 330 — TIm.: 961 392 270

a) Seguro Desportivo de Ginastas de Alto Rendimento e Selec¢des
Nacionais

A Federagdo de Ginastica de Portugal assume* o valor da taxa do Seguro Desportivo dos
ginastas que se encontrem abrangidos pelo Decreto-Lei n.° 272/2009 (Estatuto de Alto
Rendimento) e dos ginastas das Sele¢des Nacionais Juniores e Seniores de todas as Disciplinas.
Em caso de sinistro a respetiva franquia sera também assumida pela FGP.

* A Federacao ao negociar/contratar com a seguradora, 0s valores de seguro para a nova época
desportiva, procurou garantir melhores condigfes e procedimentos mais ageis para os/as
ginastas abrangidos/as pelo seguro de Alto Rendimento. Essa melhoria implicou um
compromisso de alargamento da base de segurados nos outros tipos de seguro. Por esta razéo,
a Federacdo sé assumird os encargos com o seguro para os ginastas de Alto Rendimento
e SelecBes Nacionais, quando os clubes a que pertencem contratam o seguro da FGP nos
outros tipos de seguro. Caso decidam ndo o fazer terdo que, por si proprios contratualizar,
também os seguros para ginastas de Alto Rendimento de acordo com a legislagcao em vigor.

Nos termos do Decreto-Lei n.° 10/2009 — Art°s 11.° e 17.°, os praticantes no regime de Alto
Rendimento, beneficiam de um seguro de salde da responsabilidade do IPDJ.

13


http://www.grupoportinsurance.pt/ginastica
mailto:vania.paixao@portinsurance.pt

Atuacéo em caso de doencga

- As criancas com febre, doencas infectocontagiosas e/ou com pediculose (piolhos) estédo
impedidas de frequentar as instalagdes;

- Em caso de acidente ou doenca da crianca, os Pais/Encarregados de Educacdo serdo
imediatamente informados, em caso de gravidade, a crianca sera transportada para os Servigos
de Salde competentes, para receber assisténcia.

Devolucdes

A URD nao procedera a devolucao de qualquer montante, previamente liquidado, salvo os casos
de forca maior enunciados e desde que devidamente fundamentados:

- Doencga incapacitante, em termos definitivos, para a pratica desportiva de atividade fisica.
Suspenséo da inscricdo

Em caso de incapacidade temporaria para a pratica de atividade desportiva, por um periodo
superior a 30 dias, devidamente fundamentado, o associado podera solicitar a suspensédo da sua
inscricdo, que sera retomada apds o final da causa incapacitante.

Aulas experimentais

O interessado em associar-se a URD podera fazer um dia experimental de aulas, a ser marcado
na secretaria ou através da coordenadora técnica. Ao visitante, no momento do check-in na
secretaria, sera entregue para preenchimento um Termo de Responsabilidade de Aptiddo para
a pratica de Atividade Fisica, responsabilizando-se pela sua condicdo e salde para praticar as
atividades que pretende experimentar. O associado, podera gratuitamente trazer um convidado
diferente por més, para realizar aulas, a titulo experimental pelo periodo de uma semana, que
deverd proceder da mesma forma prevista no item anterior. Os convidados ficam sujeitos as
mesmas regras e condi¢des de utilizacdo da URD, aplicaveis aos socios, nhomeadamente ao
disposto no presente regulamento. Caso o convidado venha a perturbar o normal funcionamento
da URD, desrespeitando o presente regulamento, sera solicitado ao mesmo que abandone as
instalacoes.

Cacifos

Todos os associados interessados em ter cacifos, caso existam disponiveis, deverdo fazer um
aluguer do mesmo através do pagamento anual na secretaria. Caso ndo possuam cacifo devem
deixar os pertences de valor no saco de valores que cada treinador possui. No caso de néo
pagamento do cacifo 30 dias subsequentes ao fim do aluguer, a URD reserva o direito de abrir o
cacifo e guardar todos os pertences por um periodo de 6 meses e alugar o cacifo a outro
associado.

Itens perdidos
A URD reserva-se no dever de guardar os pertences encontrados nas suas instalagées por um

periodo de 3 meses. Os pertences que ndo forem levantados serdo doados a instituicdes de
solidariedade social.
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Comportamento

Os associados devem tratar com educacéo e civilidade os demais, bem como os funcionarios e
professores da URD, respeitando pessoas e bens. Ndo sera permitida linguagem insultuosa,
abusiva ou grosseira, bem como quaisquer comportamentos que perturbem o bem-estar, as
atividades dos outros associados, ou normal funcionamento da URD. E proibido fumar dentro
das instalacdes da URD. Nao é permitido o acesso aos associados que se encontrem sob efeito
de &lcool ou narcoticos. O incumprimento das normas referidas neste capitulo pode ser motivo
de excluséo de associado de acordo com o estipulado nos estatutos.

Comportamento em estagios e deslocag¢des a competicdes

Sempre que os atletas estejam sob a responsabilidade das treinadoras, quer em estagios, quer

em deslocac¢Bes para competicbes devem cumprir com as seguintes regras:

- Comunicar sempre a treinadora onde se encontram, pedindo sempre autorizacéo (a treinadora

responsavel) para se deslocarem para algum lugar;

- Comprometer-se em manter uma alimentacdo saudavel, cumprir os periodos de descanso
planeados pela treinadora, beber agua com frequéncia; ndo colocar em risco a sua

saude/integridade fisica ou dos colegas;
- N&o se ausentar do estagio sem justa causa;
- Respeitar todas as decisfes da treinadora,

- Apoiar as colegas e manter espirito de equipa, assim como adotar um comportamento

desportivo ético, quer com colegas de equipa, quer com adversarios.

Segurancga e higiene

Por razdes de seguranca e saude, os associados deverdo respeitar e cumprir as seguintes
regras:

- O equipamento de treino é de uso obrigatério e deve ser lavado;

- As meias usadas no treino devem ser vestidas no balneario antes do treino comegar. Os atletas

ndo devem utilizar no treino as que ja trazem calgadas;

- Os cabelos devem vir bem-apanhados em coque (acima da linha das orelhas para que nao
incomode a atleta na execucdo de determinados exercicios) as atletas devem trazer consigo

escova do cabelo, dois elasticos, uma rede, ganchos abertos e fechados e um frufru;

- A utilizacao de qualquer equipamento de treino exige a prévia autorizagao do treinador que pela
area se encontrar. Qualquer dano provocado em material que nao foi autorizada a utilizacédo pelo

treinador sera da responsabilidade do associado;

- Nao é permitida a ingestao de produtos alimentares dentro das zonas de treino.
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CondicOes gerais
- Os associados devem comunicar na secretaria da URD, com a maior brevidade possivel,
quaisquer alteracdes de morada, telefone, email ou outros meios de contacto que tenham
fornecido aquando da sua inscricdo, de forma a garantir a boa comunicacdo e prestacéo de

Servigos.

- Nao é permitida qualquer tipo de venda de bens ou servigos, bem como a sua publicitacéo
através de panfletos, catdlogos ou outros meios publicitarios, dentro das instalacées da URD

sem a autorizacao da Direcdo da URD.

- Podera ser impedido o acesso ou permanéncia na URD a quem se recusar a pagar 0S Servicos
gue pretende realizar e a quem nao demonstre comportamentos adequados, provocando

disturbios ou atos de violéncia.

- A utilizacdo de telemdveis é proibida durante as aulas, exceto se o treinador autorizar.

- N&o é permitido levar pertences para as aulas. Os mesmos devem ficar guardados no cacifo,

na bolsa de valores ou no balneario.

- Os associados devem respeitar escrupulosamente as indica¢gfes dos profissionais da URD,
nomeadamente no que se refere as atividades fisicas a praticar, a sua prescri¢cdo e forma correta

de utilizac&o dos equipamentos e servigos.

- O associado que voluntariamente ou por uso irresponsével danificar um aparelho, equipamento
ou material no treino ficara obrigado a indemnizar a URD pelo valor praticado no mercado atual,
sem prejuizo de outras punic¢des, inclusive rescisdo contratual, sem qualquer encargo suportado
pela URD. Este valor é passivel de execugdo, com a implicagdo do pagamento dos encargos

processuais e honorarios advocatérios a serem suportados pelo sécio.

- A URD néo poderdo ser imputadas responsabilidades no caso de furtos ou estragos ocorridos

no interior das suas instalagfes, quer em objetos ou valores pessoais, quer em viaturas.

- A URD reserva-se o direito de alterar atividades e precos, comprometendo-se em qualquer dos
casos afixar as respetivas alteracdes em local visivel e a comunicé-las em tempo util. - Existem
na URD espacos concessionados. A exploracao destes espacos foi confiada a profissionais, ndo
se responsabilizando a URD, perante fornecedores, nem perante qualquer tipo de acidentes, ou
situagdes analogas de qualquer tipo, que envolvam responsabilidades civis e surgidas devido a
utilizacdo daqueles espacos ou servicos concessionados. Tais situacdes sdo da inteira

responsabilidade dos concessionarios.

- A URD coloca-se a disposicdo para quaisquer reclamag6es, solicitagbes ou sugestdes dos

sécios, que deverdo ser feitas pessoalmente ou por escrito dirigidas a dire¢cdo da URD.
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- Os associados tomardo conhecimento do presente regulamento aquando da sua inscricéo, e
declararéo estar cientes de todo seu conteldo. Ndo obstante, este regulamento estara afixado

na entrada do clube e pode ser consultado no site oficial da URD.

- O presente regulamento faz parte integrante do contrato de adeséo de cada associado, sendo
dele indissociavel para todos os efeitos formais e legais.

- A alegacédo do desconhecimento deste regulamento ndo podera ser aceite como argumento
para o ndo cumprimento do mesmo uma vez que a inscricao nao sera efetiva sem que o mesmo
seja associado como forma de concordancia. A URD reserva-se o direito de alterar o presente
regulamento bastando para o efeito uma comunicacao geral e colocar em local bem visivel- este

regulamento estara afixado na entrada do clube e no site oficial da URD.

- As lacunas e duvidas de interpretacdo do presente regulamento seréo integradas pelo recurso

as normas legais aplicaveis e interpretadas e resolvidas pela Dire¢do da URD;

Toda e qualquer situacdo que possa surgir e ndo esteja especialmente prevista no presente
regulamento sera regulada segundo casos analogos que aqui estejam apresentados, e na falta
destes, a Lei Geral no que a responsabilidade civil diga respeito.

Contactos

Rua 1° de Maio, 12B. 1495-745 Cruz Quebrada
Secretaria: 926 726 337 (Whatsapp) email: secretaria@urdafundo.pt
Telef: 918 838 189 (Bruna Coelho, Presidente URD)

Site: www.urdafundo.pt
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EQUIPA

“Ser gestor desportivo é em simultdaneo gerir o mundo das emocgoes, que é o desporto e
desempenhar tarefas de direcdo assentes na unidade do conhecimento, da razéo e da
acdo. O trabalho desempenhado no campo das rela¢cdes humanas é diario, sem hora, dia
ou local, o que pela sua complexidade, o torna humanamente muito desafiante.

Estamos a falar de formar jovens a quem se exige 0 maximo rendimento fisico, mas sem
nunca descurar o todo, que é o ser humano, dando-lhes oportunidade de se tornarem
futuros adultos com valores éticos e morais para enfrentar os desafios da globalizacéo.
Dentro das tarefas da direcao, a disponibilidade e capacidade para a comunicacao, para
a cooperacdo e a interaccdo com diferentes tipos de pessoas, de organismos e de
instituicbes. O que inclui saber ouvir, escutar e dialogar sempre com o0 objetivo da
interacdo das mais variadas formas de trabalho individual, de forma a que o coletivo se
realize no seu maximo e harmonioso rendimento.

Uma forte motivacdo emocional, resultante de uma profunda ligacéo interior ao desporto,
de uma crenca nas virtudes e nos valores humanos do desporto. Esta motivacdo nao
surge de repente, mas € sobretudo o corolario de uma anterior e ja longa viagem no
comboio do desporto.

Onde caracteristicas como:

-Sensibilidade, vontade e capacidade para entusiasmar, motivar e estimular os outros
para a alegria na pratica desportiva e nos resultados da competicdo desportiva,
-Consciéncia de responsabilidade, seriedade, autenticidade, frontalidade e disciplina de
trabalho,

-Conhecimentos indispensaveis ao entendimento satisfatorio da esséncia do desporto, do
processo de exercitacdo, de treino e obtencdo de rendimentos desportivos.

Uma exigéncia decisiva € a da conviccdo de que sem um intenso empenho e total
disponibilidade pessoal, ndo € possivel criar condicdes para a revelacéo, consolidacdo e

aprofundamento de elevados rendimentos desportivos.”

Presidente da Direcéo,

Bruna Coelho
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Equipa Técnica:

Ana Fig ueiras, Treinadora para as classes pré-competicéo e competicéo de infantis de ginastica
aerbbica e formacéo de ginastica artistica.

Bruna Coelho, treinadora da classe de Aerébica A, infantis e iniciadas
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Beatriz Brandao, treinadora dos projetos de parceria: IEL — AMPA e GM1°D — Queijas

Diogo Almeida, treinador para as Classes de Acrobatica — Formag&o, Competicdo e Niveis

Jonas Fernandes, treinador para as Classes formativas
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DISCIPLINAS / MODALIDADES

7

s Fun Gym

Proporciona ao seu filho o desenvolvimento da motricidade infantil e respetivas capacidades motoras como a
agilidade e coordenacéao.

A URD é um espaco educativo e ladico. Aqui a crianca aprende e é feliz! Os objetivos desta aula séao:

» Estimular a confian¢a de cada crian¢ga com desafios progressivos;
= Aprofundar o conceito de cooperacéo e partilha;
= Promover o bem-estar da crianca.

Os novos desafios acompanham o crescimento do seu filho. Esta aula tem a duragédo de 45 minutos e implica
0 acompanhamento por um adulto da confianga da crianga.

Idades: 3 aos 5 anos

« Formacéo

As aulas sdo apresentadas como atividades de grupo ndo competitivas, com uma forte componente ludica
de modo a desenvolver as capacidades de cooperacdo e de seguir instrucdes, a0 mesmo tempo que
promovem energia, equilibrio, agilidade e coordenagéo, melhorando assim a confianca e a satde dos nossos

pequenos atletas. A formacao engloba a Ginastica Acrobatica e Aerdbica.
Regras:

» Os ginastas que finalizam a formacédo (ap6s um ano ou dois — consoante a conselho das treinadoras)
recebem uma recomendacéo pessoalmente (em reunido) ou por email, da classe que o ginasta deve integrar
na época desportiva seguinte;

» Salvo recomendacdo dos treinadores, as atletas ndo devem mudar de especializacdo, para que o
processo de evolugdo seja continuo;

» Quando o treinador ache aconselhavel o ginasta mudar a sua especializagéo retine com os EE em privado

e informa-os dessa decisdo, fundamentando essa troca.

< Formacdo Trampolim

» Esta atividade foi pensada no &mbito das boas préticas de uma vida saudavel e pretende ajudar a combater
0 sedentarismo das criangas e jovens e diminuir os comportamentos de risco.

» Pretende incutir nas criancas e jovens o gosto pelo desporto, tendo como objetivo o desenvolvimento
sociocultural, cognitivo e psicomotor dos ginastas.

= Contribui para desenvolver relagdes interpessoais de qualidade através da competicdo saudavel e da
criacdo de um espirito de grupo (equipa).

< Ginastica Artistica—iniciacdo

GAF - Ginastica Artistica Feminina

A Ginastica Artistica Feminina (GAF) é uma das disciplinas da Ginastica que integra o quadro das

Modalidades Olimpicas, sendo inclusive uma das mais populares, a par do Atletismo e Natacao.
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A Ginastica Artistica Feminina compreende um conjunto de 4 especialidades (aparelhos): Saltos, Trave,

Paralelas Assimétricas e Solo.

Saltos: os saltos sédo executados a partir de uma corrida prévia com o maximo de 25 metros com chamada
a dois pés no trampolim e um apoio das maos na "mesa" de saltos, ap0s 0 que a ginasta realiza uma série

de rotacdes, concluindo com uma rececéo equilibrada.

Paralelas Assimétricas: o posicionamento dos banzos, um mais alto que o outro, € a caracteristica principal

deste aparelho, onde a ginasta deve apresentar movimentos de balango continuos (sem paragens), com

mudancas de banzo e de pegas com rotacdes, elementos com voo (despegues) com largada da barra e
retorno. As saidas sdo parte integrante da execucdo do exercicio e sdo movimentos acrobaticos

espetaculares.

Trave: nesta especialidade (aparelho) a ginasta deve apresentar elementos acrobaticos, com variagées no
ritmo entre movimentos, rapidos e lentos, para frente, lado e para tras. Solo: o exercicio de solo, realizado
com musica e coreografado para a mesma, deve conter predominantemente elementos acrobaticos,
combinados com outros movimentos de forca, de flexibilidade e de equilibrio com combinag8es coreograficas,

formando um todo harmonioso.

GAM - Ginastica Artistica Masculina

A Ginastica Artistica Masculina (GAM) é uma das disciplinas da Ginastica que integra o quadro das

Modalidades Olimpicas, sendo inclusive uma das mais populares, a par do Atletismo e Natacao.

A Ginastica Artistica Masculina, compreende um conjunto de 6 aparelhos: Solo, Cavalo com Ar¢des, Argolas,

Saltos, Paralelas e Barra-Fixa.

Solo: os exercicios no solo, devem conter predominantemente elementos acrobaticos, combinados com
outros movimentos de for¢a de flexibilidade e de equilibrio com combinagdes coreogréficas, formando um

todo harmonioso.

Cavalo com argdes: os exercicios devem conter movimentos circulares apelidados de "circulos" e

pendulares "tesouras" com utilizacdo de todas as partes do cavalo, devendo ser executados sem paragens.

Argolas: neste aparelho o ginasta deve apresentar uma variedade de movimentos estaticos, alternados com
elementos de balanco a frente e a retaguarda e de forca. O exercicio deve ser concluido com uma saida

acrobatica.

Saltos: os saltos sdo executados a partir de uma corrida prévia de 25 metros com chamada a dois pés no
trampolim e um curto apoio das méaos na "mesa" de saltos, apos o que o ginasta realiza uma série de rotacoes,

concluindo com uma rececéo equilibrada.

Paralelas: o exercicio de paralelas deve conter uma combinacdo de movimentos de balancos de voo e
estaticos. O ginasta deve utilizar todo o comprimento dos banzos e apresentar movimento por baixo e sobre

os banzos, com predominancia dos movimentos de balango e terminando com uma saida acrobatica.

Barra-Fixa: o ginasta deve apresentar movimentos de balango continuos sem tocar com o corpo na barra,
utiizando mudancas de pegas com rota¢gles, elementos com voo (despegues) com largada da barra e
retorno. As saidas sdo parte integrante da execucdo do exercicio e sd0 movimentos acrobéticos

espetaculares.
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7

% Ginastica Aerdbica

Caracterizada pela intensidade, ritmo intensivo e entusiasmo, esta disciplina gimnica pode ser praticada por
ginastas nas categorias individuais femininos ou masculinos, pares mistos, trios femininos, masculinos ou
mistos e grupos de aerobica, Aerodance e Aerostep nos escalfes infantil (6-8 anos), iniciado (9-11 anos),
juvenil (12-14 anos), janior (15-17 anos) e sénior (18+ anos).

As componentes de artistica e técnica encontram-se integradas na coreografia, musica, ritmo e estilo
livremente escolhidos pelos competidores. O sistema de avaliacdo é composto pelos 3 critérios, artistica,

execucao e dificuldade, definidos pela FIG no Cédigo Internacional de Pontuacao.

As competicdes de Ginastica Aerdbica, estdo organizadas segundo dois programas técnicos: Basee
12 Diviséo.

< Ginastica Acrobéatica

A Gindstica acrobética na constituicdo dos seus pares e grupos tem ginastas com diferentes idades e
estaturas, os quais denominamos de bases e volantes. Os bases normalmente sédo os elementos mais velhos
do par/grupo com uma estatura mais alta, normalmente mais fortes para facilmente sustentarem e apoiarem
o volante. O volante é geralmente, o elemento do par/ grupo mais novo, com uma estrutura fisica mais baixa
e mais leve para poder facilitar o trabalho conjunto, permitindo também uma maior longevidade da
participagdo desportiva. Uma das caracteristicas desta disciplina & também, a criacdo de lagcos de amizade
muito fortes entre os parceiros, bem como o espirito de trabalho em grupo e o mais importante de tudo, a
confianga entre os parceiros e treinadores.
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Horario Geral

Segunda
Fun Gym

Prof. Jonas Fernandes
17h00 - 17h45
Piso 2

Formacgao Geral
Prof. Jonas Fernandes
18h00 - 19h00
Pav. Esc. Gongalves Zarco

AER Iniciados.*
Prof. Bruna Coelho
17h30 - 20h00
Nave

AER Infantis*
Prof. Bruna Coelho
18h00- 19h30
Nave / Pisc -1

Quarta

Acrobatica Competigéo I*
Prof. Diego Almeida
18h00 - 21h00
Nave

AER Iniciados.*
Prof. Bruna Coelho
17h30 - 20h00
Nave

Formacao Geral
Prof. Jonas Fernandes
18h00 - 19h00
Pav. Esc. Gongalves Zarco

AER Iniciados.*
Prof. Bruna Coelho
17h30 - 20h00
Nave

AER Infantis*
Prof. Bruna Coelho
18h00- 19h30
Nave / Piso -1

Acrobitica Competicao I*
Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Mave

Acrobética Competigio II*
Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Nave

AER Iniciados.* Acrobitica Competigéo I*
Prof. Bruna Coelho Prof. Diogo Almeida
17h30 - 20h00 10h00 - 13h00
Nave Nave
AER Infantis* AERB.*
Prof. Bruna Coelho Prof. Ana Freitas
18h00- 19h30 10h00 - 13h00
Nave Sala de espelhos - Piso 2
AERB.* Formacéo Trampolim
Prof. Ana Freitas Prof. Jonas Fernandes
18h00 - 20h00 10h00 - 12h00
Sala espelhos Piso 2 / Nave Piso -1

AERB.*
Prof. Catarina Freitas
18h00 - 20h00
Sala espelhos Piso 2

Acrobitica Competigéo I*
Prof. Diege Almeida
18h00 - 21h00
Nave

AERB.*
Prof. Catarina Freitas
18h00 - 20h00
Sala espelhos Piso 2 / Nave

Acrobética Competigéo I*
Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Pav. Esc. Gongalves Zarco /
Nave

Acrobitica Competigdo II*
Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Pav. Esc. Gongalves Zarco /
Nave

Acrobatica Competigéo I*
Prof. Diege Almeida
18h00 - 21h00
Pav. Esc. Gongalo Zarco

Acrobética Competigao II*
Prof. Diogo Almeida
18h00 - 21h00
Nave

*Observacao: Os hordrios expostos em cima sdo uma proposta para a época 2023/2024 estando sujeitos

aalteragbes por motivos ndo imputaveis ao clube.
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Informacoes

3 aos 5 anos 2° - 17h as 17h45 25 uros Prof. Jonas Fernandes
6 aos 10 anos 2°e 4° - 18h00 as 19h00 35 euros Prof. Jonas Fernandes
6 aos 9 anos 2°e 4° - 18h20 as 20h20 40 euros Prof. Ana Figueiras

(s6 pode ingressar nesta classe por selecéo
do respansavel)

5 aos 7 anos 2°e 4° - 17h30 as 18h30 38 euros Prof. Ana Figueiras
6 aos 12 anos Séb. 10h00 as 12h00 35 euros Prof. Jonas Fernandes
6 aos 12 anos 3°e5° - 18h00 4s 19h30 35 euros Prof. Diogo Almeida
6 aos 15 anos 2°, 4° e 6° - 1Bh00 &s 20h00 42 euros Prof. Diogo Almeida

6 aos 20 anos

(s6 pode ingressar nesta classe por selecao * O treinador responsével informa 48 euros Prof. Diogo Almeida
do responsavel) por Pares/Grupos qual o horario
definitivo
8 aos 15 anos 2° e 4° - 18h00 as 20h00 35 euros Prof. Ana Freitas
6 aos 8 anos 40 euros Prof. Bruna Coelho
(s6 pode ingressar nesta classe por selecéo 2°, 4% g 6° - 18h00 as 19h45

do respansavel)

9 aos 11 anos 2°,3% 4% e 6" - 17h30 as 20h00 45 euros Prof. Bruna Coelho
(s6 pode ingressar nesta classe por selegao
do responsavel)

8 aos 16 anos 2° 4° e 6°- 18h00 as 20h00 / 46 euros Prof. Ana Freitas
(s6 pode ingressar nesta classe por selecéo Sab. 09h00 as 12h00
do responsével)
12 aos 20 anos 48 euros Prof. Bruna Coelho
(s6 pode ingressar nesta classe por selecéo * O treinador responsével informa
do respansavel) por Pares/Grupos qual o horario
definitivo
6 anos aos 12 anos 3%e 57- 17h00 &s 17h45 35 euros Prof. Carlos Pereira
6 aos 20 anos 3°e 5°- 18h00 as 20h00 40 euros Prof. Carlos Pereira

(s6 pode ingressar nesta classe por selecio
do responsavel)
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CONTACTOS

Geral

Email: geral@urdafundo.pt

Telefone: 214 194 970

Secretaria

Email: secretaria@urdafundo.pt

Telefone: 214 194 970/ 926 726 337 (Whatsapp)

Direcéo

Email: brunacoelho@urdafundo.pt

Telefone: 918 838 180

Horério de Atendimento: Segunda, quinta e sexta sob marcagé&o prévia.
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REGRAS GERAIS

- Os atletas devem obedecer as regras basicas de funcionamento da aula, devem obedecer as ordens
das treinadoras e fomentar o bom funcionamento da aula, bem como o espirito de equipa.
- Quando existir alguma falta de respeito perante algum treinador ou outro colega:
» Em primeira fase o atleta ser& avisado;
» Em segunda fase comunica-se ao Encarregado de Educacdo o comportamento do seu educando;
= Em terceira fase sera expulso da aula em questdo com comunicagao ao Encarregado de Educacéo;
» Em quarta fase, se o problema persistir serd proposta uma suspenséo por tempo a determinar em reunido

com os Encarregado de Educacéo,

Todos estes procedimentos, consoante a gravidade do comportamento, poderdo ndo seguir necessariamente

esta ordem.

- Eproibido comer ou beber em cima de qualquer praticavel da URD.

- E proibido comer no recinto de treino. Apenas é permitido beber agua.

- Pede-se aos atletas que tragam uma garrafa de agua, com a finalidade de ndo abandonarem o treino a
meio para beber agua na casa de banho.

- Nenhum atleta pode sair do recinto de treino sem a autorizacdo do treinador responsavel.

- Os atletas devem apresentar-se no pavilhdo no minimo 5 minutos antes da aula comegar. As atletas
devem aguardar a porta do ginasio e s6 entram quando o treinador responsavel autorizar a entrada;

- Quando os atletas chegam atrasados a aula, devem pedir licenca para entrar e dirigir-se as treinadoras
responsaveis pela aula;

- Quando os atletas faltam, é importante avisar a treinadora responsavel pela classe para que a falta fique
justificada;

- As alunas que faltarem aos treinos de forma regular ndo poderéo fazer parte das apresentagdes
ou competicdes da classe (dependendo da aula que integram);

- Existe uma lista de presencas, os alunos quando chegam a aula dirigem ao quadro das presencas e
marcam com um X na linha no seu nome;

- Os atletas ndo podem mexer em qualquer tipo de material que se encontra no ginasio sem a autorizagao

dos treinadores;
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Promessa do Ginasta perante o Regulamento Interno

Eu

, atleta na URD, comprometo-me a ler e a respeitar as regras do regulamento

interno, bem como respeitar os meus colegas e treinadores a fim de promover o espirito de

equipa e o bom funcionamento das aulas.

*A fazer na aula. Meramente informal, serve apenas para criar algum tipo de compromisso perante as

regras.
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Exame Médico- Desportivo

E obrigatério que todos os atletas inscritos na URD, sec¢do da ginastica, apresentem o atestado

médico.

Os Encarregados de Educacao tém até dia 8 de novembro para apresentar este atestado médico. Os EE que
ndo entregarem na secretdria até a esta data os atestados médicos dos seus educandos, sujeitam se a

pagarem uma multa de 20 euros.

Propomos assim varias alternativas:

a) Exame médico efetuado na URD (a hora do treino) nos dias X e X de XX (4° e 5° feira) das 17has 20h —
valor 12 euros por ginasta, pago diretamente ao médico no dia da consulta. A URD apenas cede oespaco da

consulta, recibos e informagdes é diretamente com os médicos presentes.

b) Podem também descolar-se ao Centro de Medicina Desportiva e agendar uma consulta e 1a também é

feito o atestado médico;

¢) Ou, dirigir-se ao médico de familia ou pediatra, porém sdo muito poucos os que efetuam este tipo de

atestados.
Os atletas que escolham esta opcao devem avisar até dia X de XX na Secretéria por email.

Se 0s Encarregados de Educacdo seguirem a primeira op¢ao, que sera realizar o exame meédico nas

instalacbes da URD:

= Datas: dias X e X de XX;

= No dia do exame estardo presentes 1 médico e 1 enfermeiro;

= Devem ser marcados entre 12 e 15 atletas por hora que deverdo estar a hora marcada no local dos
exames com o formulario com a parte destinada ao atleta preenchida para agilizar o processo;

= Valor: 12€ por exame.

= Recibo serd entregue via e-mail, aos pais que solicitarem no dia do exame.

» Pedimos que no dia do exame o clube salvaguarde as condi¢cdes necessérias para a boa realizacéo dos
exames médicos desportivos.

= Poderdo fazer o download e imprimir o documento para preenchimento do exame médico
em: https://ipdj.gov.pt/documents/20123/159879/modelo v0 9+%281%29.pdf/bf2f2540-c04a-4cdd-
d02b-222e0cd884c0?t=1587382664561
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HIGIENE

*Estas informag6es gerais ndo dispensam a leitura do Regulamento Interno.

- O equipamento de treino deve ser lavado e é de uso obrigatério.

- As meias usadas no treino devem ser vestidas no balneéario antes do treino comecar. Os atletas nao
devem utilizar no treino as que trazem calcadas.

- Os atletas devem trazer consigo uma escova de cabelo, dois elasticos fortes, uma rede, ganchos abertos,
ganchos normais e um frufru.

- Os cabelos devem vir apanhados em coque (acima da linha das orelhas, para que ndo incomode a atleta
na execucao de determinados exercicios no treino).

EQUIPAMENTO

Nesta época 2023/2024 os maillots de competicdo e apresentacdes irdo manter-se 0s mesmos, exceto

guando o treinador responsavel indique o contrario no caso de projeto internacionais ou individuais.

Os maillots usados para apresentacfes externas e competicdes deve obrigatoriamente ter cosido o emblema

do clube. Este maillot ndo deve ser usado em treino regulares, a ndo ser que as treinadoras assim o indiquem.

O emblema do clube ndo tem qualquer custo adicional, basta solicitar a coordenadora e o clube facultara um

emblema por maillot.

Maillot para as apresentacdes, tem caracter obrigatério para os atletas que fazem apresentacdes internas
(saraus do clube) e apresentacdes externas em representacéo do clube.

Maillot para a competicdo, tem caracter obrigatdrio para os atletas que participam em competicbes em
representacéo do clube.

O fato de treino do clube é obrigatério. Constituido por duas pec¢as, umas cal¢as e um casaco. O pagamento
do mesmo funciona a titulo de caucao, os EE assinam um documento (Anexo 2) onde indicam que efetuaram
0 pagamento de 25 euros. O montante entregue a titulo de caucao € devolvido em caso de desisténcia
do atleta, isto se o fato de treino for devolvido no mesmo estado em que foi entregue e que seja
referente a uma época anterior. Caso o atleta ja tenha desistido ha mais de uma época ndo aceitamos

a devolucéo do fato treino.

Se o atleta necessitar do nimero acima, solicita a coordenadora técnica até dia 31 de dezembro de 2023,
ndo tem qualquer custo adicional. Trocas de fato de treino depois da data acima mencionada tem um custo
adicional de 10 euros (valor que néo € considerado caucao). Se por alguma razao, o atleta danificar o fato de

treino, suporta o custo do mesmo na totalidade, perdendo desta forma a caucédo de 25 euros.
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Material que deve ser levado para as apresentacdes/ competicdes:

o Maillot de competigcéo
o Fato de treino

o T-shirt do clube

o Roupa de treino oficial

o Gel

o Laca

o Escova
o Pente
o Rede

o Elasticos (minimo 6)

o Frufru

o Ganchos abertos e fechados

o Ganchos “normais”

o Maquilhagem

o Collants cor da pele (aerébica — minimo 2)

o Meias brancas de cano alto (aerébica — minimo 2)

o Pontas, ténis ou sabrinas de ginastica

Tabela do equipamento de treino de cada classe — uso obrigatério:

Modalidade Equipamento de Treino
Fun Gym Leggings ou calg¢des / T-shirt justa
Formacéo Leggings ou cal¢des / T-shirt justa

G. Artistica — iniciacé@o

Leggings ou cal¢des / T-shirt justa

G. Aerbbica A, B e Aerodance

Leggings ou cal¢des (sem padrbes ou desenhos — Aer. A) /top/ maillot

G. Acrobatica e Acrobatica de
Niveis

Leggings ou calg¢des / /top/ maillot

GPT

Leggings ou calcdes / T-shirt justa

Imagens dos equipamentos

Equipamento de treino oficial

Fato de Treino — Obrigatério para todas as classes exceto Fun Gym e Formacao Gindstica IEL

T-shirt do Clube — Obrigatério para todas as classes
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U.R.D.

GINASTICA

Equipamento obrigatério para:

= Formagédo

= Aerébica A
Opgoes:

a) Trés pegas: 56 euros

b) 1 peca (calgbes): 16 euros
¢) 1peca (top): 20 euros

d) 1 pega (maillot): 27 euros

*Apenas ilustrativo. Modelo é o mesmo, mas as cores ndo. Todo azul escuro
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Equipamento Ginastica Acrobatica:

O treinador da classe de competicdo de ginastica acrobatica, na reuniao de inicio de época ira indicar qual

0 modelo a seguir para os pares/grupos no que diz respeito aos maillots.

Equipamento Ginastica Aerdbica B e C:

A Treinadora responsavel pela classe de competicéo, aerébica A, indicara no inicio da época qual o maillot

a adquirir por cada categoria.

A Treinadora responsavel pela classe de competicdo, aerébica B e Aerodance, indicara qual o maillot por categoria.

Equipamento Karaté:
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TRANSPORTE

Informacéo geral:

Devido a maior afluéncia ao transporte da URD este ano as vagas sao limitadas.

O valor do transporte tera que ser pago até dia 8 de cada més sob pena que a vaga ser retirada.

Comprovativo de pagamento deve ser remetido para: secretaria@urdafundo.pt

Horario e ponto de recolha:

*Criag¢éo do horario em processo.
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REGRAS GERAIS DOS ENCARREGADOS DE EDUCACAQ

a) Os Encarregados de Educacdo podem entrar nos balnearios para vestir os seus educandos, contudo nao

devem entrar no ginasio.

b) Os Encarregado de Educacéo ndo estdo autorizados a assistir aos treinos, salvo exce¢Bes a combinar

com os treinadores.

¢) S&o organizadas aulas abertas anualmente para que o0s pais possam assistir ao treino e estar a par do

tipo de trabalho e processos pedagogicos que sdo abordados nas aulas.

d) S&o organizadas atividades extra para angariacdo de fundos para material ou ajudas de custos para

viagens das classes no clube com a colaborag&o dos Encarregados de Educacéao.

Reunibes de pais

Sao marcadas duas a trés reunifes gerais por classe: primeira em setembro/outubro, segunda em janeiro e
por Ultimo em junho/julho. As datas destas reunides sdo informadas por email aos Encarregados de

Educacéo.

Reunides individuais com os pais da competi¢cao

Todos os Encarregados de Educag¢do com educandos nas classes de competi¢éo terdo direito a marcagéo
de reunides individuais onde sera apresentado aos pais o plano treino para época, os objetivos individuais

do ginasta, processo evolutivo, comportamento no treino, etc.

Estas reunides serdo marcadas individualmente com os EE, a coordenadora técnica do clube e o treinador

responsavel pelo ginasta.

Os EE que assim desejarem podem por email ou pessoalmente dirigir-se a coordenadora técnica e agendar

a reunido com no minimo uma semana se antecedéncia.

Sempre que a equipa técnica achar necessério também o fara por email ou pessoalmente com o minimo de

uma semana de antecedéncia.

Serdo marcadas no minimo duas reunides individuais (uma no inicio da época e outra no final) com os EE
dos ginastas pertencentes ao nivel A (ou com os pais do mesmo par ou grupo de acrobatica), isto porque séo
ginastas ja com grandes objetivos e considera-se necessario existir uma coresponsabilizacédo entre o clube,

0S pais e 0s ginastas.

Os EE que ndo acharem vantajoso participar nessas reunides por favor devem informar a coordenadora

técnica do clube.
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Informacdes sobre Inscricfes no clube da Unido Recreativa do Dafundo

*Estas informag6es nédo dispensam a leitura do Regulamento Interno.

Novas inscricées

Link Inscricao: https://urdafundo.pt/index.php/modalidades/inscricao.html

Para efetuar a inscricéo nas atividades desportivas sera necessario:

- Ser associado. Se for menor deve fazer se acompanhar por um dos Tutores;

- Fornecer os dados para a Ficha de Inscri¢éo;

- Preencher a declaracéo sobre ACDI - Autorizacdo e Cedéncia dos Direitos de Imagem;
- Apresentar o CC/Bl e o NIF;

- Apresentacdo de exame médico desportivo (valido por uma época desportiva);

- Pagamento da QAS (Quota Anual de SAcio), inscricdo e primeira mensalidade.

So6 se considera efetiva ainscricdo que for acompanhada do comprovativo de pagamento daprimeira

mensalidade e do valor da inscricdo.

Importante: Todos os atletas que ja foram inscritos na FGP por outro clube ou pela URD, mas integrem as
nossas atividades depois de dia 1 de dezembro de 2023 tém um custo acrescido de 20 euros ao valor normal
da inscricao.

Reinscricfes

Link Inscricao: https://urdafundo.pt/index.php/modalidades/inscricao-2.html

Obrigatorio:

- Efetuar o pagamento da inscricdo bem como a primeira mensalidade e a QAS (Quota Anual de Sécio)
- Verificar se tem valores em atraso da época 2022/2023

- Efetuar exame médico

- Preencher anexo — Declaracdo de Autorizacao/ Cedéncia de direitos de imagem

- Preencher anexo — Termo de Responsabilidade do EE perante o Regulamento Interno e o Manual de

Procedimentos

Pagamentos

*Estas informag¢6es néo dispensam a leitura do Regulamento Interno.
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Valores de Inscricdo/reinscricdo e joia de s6cio da URD

50 euros 40 euros 30 euros

1° matricula » Reinscrigao » Valor para EE |

*Este valor s6 é pago uma vez por ano, no ato da inscri¢do ou reinscri¢céo do atleta no clube.

*O valor da inscricdo altera segundo a inflagdo das tabelas disponibilizadas pela FGP no seu manual de

procedimentos todas as épocas.

Os pagamentos podem ser efetuados na secretaria ou por transferéncia bancaria para o IBAN:

PT50 0010 0000 5758 2650 0010 3

E obrigat6rio enviar o comprovativo de pagamento para o email secretaria@urdafundo.pt sem o qual
ndo podera ser emitida a respetiva Fatura/Recibo.

ApOs o respetivo pagamento, a Fatura/Recibo sera enviada por email através do programa “software
JASMIN".

NA TRANSFERENCIA DEVE CONSTAR O NOME DO GINASTA E O MES A QUE SE REFEREO
PAGAMENTO.

- NA OPCAO DE PAGAMENTO MENSAL, O PRATICANTE DEVERA LIQUIDAR, NO 4° MES
(dezembro), o més em curso e o ultimo més do respetivo ano desportivo (junho — para as
classes ndo competitivas e julho — para as classes de competicéo).

- NA_TRANSFERENCIA DEVE CONSTAR O NOME DO GINASTA E O MES A QUE SE
REFERE O PAGAMENTO.

- O pagamento do ultimo més NAO E REEMBOLSAVEL, independentemente da frequéncia ou néo
durante esse més.

- O pagamento das mensalidades deve ser efetuado, IMPRETERIVELMENTE ATE AO 8° DIA DE
CADA MES.

- NAO SERA PERMITIDA A PARTICIPACAO NAS AULAS apds o prazo estipulado no ponto anterior.

- Os pagamentos das mensalidades devem ser regularizados NA INTEGRA INDEPENDENTEMENTE
DA FREQUENCIA OU NAO NA TOTALIDADE DAS AULAS.

- O pagamento das inscricdes em competicdes oficiais (FGP e AGL) estara incluido nas mensalidades,
exceto as competi¢cdes internacionais.

- O pagamento de Encontros de Ginastica ou provas nao oficiais sdo suportados pelos encarregados
de educacao (provas oficiais sdo da: FGP e AGL).

- Nao se efetuam revalidag6es de inscricfes de nova época sem os valores em divida da

épocaanterior estarem todos liquidados.
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Descontos

No que diz respeito as mensalidades o clube prop8e-se a fazer um desconto nas mensalidades de 10% para

atletas com irmaos no clube. Da soma final das mensalidades é retirado esses 10%.

Quem optar por efetuar o pagamento anual, o clube prop8e-se a fazer um desconto de 10% sobre a

totalidade.

O clube também informa que tais descontos ndo se aplicam ao valor das inscrigdes, esse deve ser pago na

totalidade.

Admissdo de Associados

Efetuada a inscricdo, o associado serd admitido como sécio da URD, beneficiando de todos os servigos e
regalias. Os menores, atletas representantes da URD, serdo automaticamente constituidos sécios da URD
aquando realizem a inscricdo numa atividade desportiva do clube, a titulo gratuito. Para admissdo de
menores enquanto socio, serd indispenséavel a autorizacdo dos tutores. Todavia, sera obrigatério

fazer-se 0 menor acompanhar na constituicdo de socio por um dos Encarregados de Educacéo.

A admissédo como associado, pressupde, por parte do proponente, a aceitacdo e o cumprimento integral de

todas as condigBes, regulamentos, normas e precos.

A URD reserva-se o direito de admisséo.

Quota anual de Sécio

A QAS, apenas para os encarregados de educacdo com um filho inscrito em alguma atividade

desportiva na URD, é de 30 euros anuais.

O pagamento deste valor é efetuado no ato de inscricdo do menor na atividade, caso contrario o valor

dainscricdo e mensalidade serd inflacionado em 50%.
O valor da QAS sera valido sempre por 12 meses a partir do momento do pagamento.

Para a desvinculagao de associado da URD, é necessario entregar no Clube um pedido de desvinculacao 30

dias antes do final do prazo dos 12 meses, caso contrario sera cobrado o valor da QAS do ano seguinte.

Pagamentos de Competicdes

Apoiar em 100% todas as inscricBes em competicBes nacionais, sendo que tendo sempre como base os
indicios de rendimentos desportivos de excecdo, em virtude dos melhores resultados, serdo assumidos os
custos relativos a participagdo desses eventuais ginastas que participem em competicdes pelas cores do
Clube.

No que diz respeito a estadia, alimentacdo e transporte para competicées, e de um modo geral, a URD nédo
poderd naturalmente assumir qualquer destas despesas.

As classes poderdo sempre juntar se com a finalidade de angariar dinheiro a fim de colmatar algumas das
mesmas, sempre com uma proposta elaborada pela treinadora responsavel e apresentada a coordenadora

técnica, que por sua vez a apresentara a diregao.
40



O quadro de responsabilidades abaixo transcrito vem entdo enquadrar o novo procedimento no que diz

respeito as inscrigoes:

Participa Participagdes Participagde Participagde Participagdes ParticipagGes em Licencas FIG Provas de
¢des de  em Torneios de sem sem em competicdes Observagéo para o
Grupo Desenvolvimen competicdes competicdes competicdes internacionais, CMou CE
Exemplo to distritais nacionais néo oficiais CMGl e CE 35 euros 20 euros + 11 euros
(Gymfor oficiais oficiais Validade de 2
Life FGP anos
ou AGL)
*consoante a

URD disponibilidade

100% 100% 100% 100% R financeira do clube ———- -

ajuda entre os
10% e os 100%

Atleta| ---- 100% 100%* 100% 100%

Regras especificas das classes de competicdo (Aerdbica e Acrobatica)

Inscrices em provas/exibicées

- O clube responsabiliza-se por efetuar as inscricdes em todas as provas e representagdes que as atletas

participarem em nome da Unido Recreativa do Dafundo.

- Também se responsabiliza por efetuar o pagamento das provas e apresentacdes que as ginastas

fizerem em nome do clube.

- O ginasta tem 3 dias apds a convocatoria para avisar os treinadores se vai ou ndo a apresentagao

ou competicao.

- Contudo sempre que depois de confirmada a ida o ginasta faltar a competicdo ou apresentacdo, sem
justificagdo médica entregue ao professor responsavel, serd cobrado o valor de 5 euros pelas

apresentacdes e 10 euros pelas competicdes.

Convocatérias

- As convocatorias para as apresentacfes/exibicdes ou competicdes (no que depender do clube)
serdo feitas com um més de antecedéncia do evento.

- As convocatorias serao afixadas no placar da nave para consulta dos atletas e enviadas para os pais

via e-mail.

Bolsas

- Bolsa Social:
A URD criou um projeto intitulado “GINASTICA: CRIANCAS SEM LIMITES".

Este projeto consiste em dar apoio aos ginastas quando comprovadamente se justifique, no que diz respeito
a frequéncia de qualquer das disciplinas. Este apoio apenas se justificard quando o ginasta demonstrar

qualidades técnicas e sociais.

Todas as situagdes detetadas serdo individualmente analisadas pela coordenadora técnica e entregues a

direcdo do clube para apreciacdo e deciséo.
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- Bolsa de Mérito:

Ginastas das classes de competicao

= Regras para a Ginéstica Acrobatica

Acrobética — Todos os ginastas que alcancarem no minimo um podio nas competices nacionais na 1°
divisdo (Taca de Portugal e Campeonato Nacional) e houver mais que 6 participantes, o clube oferece o valor

da inscricdo na época 2024/2025. — Nao inclui pédios por equipas.

Todos os ginastas que forem campedes distritais (independentemente de o serem em mais do que uma
categoria) e houver mais que 6 participantes, o clube oferece 20% do valor da inscricdo na época 2024/2025.

Todos os ginastas que num Open Internacional, alcangarem no minimo um pédio e houver mais que 6

participantes, o clube oferece o valor da inscricdo na época 2024/2025.

Todos os ginastas que passagem a uma final do CM; CMGI ou CE e houver no minimo 10 participantes nas

qualificativas, o clube oferece valor da inscricdo na época 2024/2025.

Acrobatica de Niveis - Todos os ginastas que nos Torneios de Niveis da AGL conquistarem um pédio e
houver mais que 6 do que seis pares/grupos, o clube oferece metade do valor da inscricdo na época
2024/2025.

= Regras para a Ginastica Aerobica

Nivel A - Todos os ginastas que alcangarem no minimo um pédio nas competicdes nacionais na 1° divisao
(Taca de Portugal e Campeonato Nacional) e houver mais que 6 participantes, o clube oferece o valor da

inscricdo na época 2024/2025. — Nao inclui pédios por equipas.

Todos os ginastas que forem campedes distritais (independentemente de o serem em mais do que uma
categoria) e houver mais que 6 participantes, o clube oferece 20% do valor da inscricdo na época 2024/2025.

Todos os ginastas que num Open Internacional, alcangarem no minimo um pdédio e houver mais que 6

participantes, o clube oferece metade do valor da inscricdo na época 2024/2025.

Todos os ginastas que passem a uma final do CM; CMGI ou CE e houver no minimo 10 participantes nas

qualificativas, o clube oferece metade do valor da inscricdo na época 2024/2025.

Nivel B - Todos os ginastas que alcangcarem no minimo um pddio no Campeonato Nacional, nas categorias
qgue tenham mais de 6 participantes na divisdo base, o clube oferece metade do valor da inscrigdo na época

2024/2025 — nao inclui pédios por equipas.

Todos os ginastas que forem campedes distritais (independentemente de serem em mais do que uma

categoria) e houver mais que 6 participantes, o clube oferece 20% do valor da inscricdo na época 2024/2025.
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Atletas com Bolsa de Mérito Desportivo — relativamente a época 2022/2023

Atleta Modalidade Valor de desconto

(a aplicar na época 2023/2024)

A s . s 100% do Valor da inscricao
Tania Almeida (SN E) Aerobica A

Atleta da Selecao Nacional

100% do Valor da inscrigao
Nadia Almeida

Aerobica A Taca de Portugal 2° lugar - 10 participantes
(JUN E) * ugan = Tugal - 1T particip

Campeonato Nacional 12 Div. - 2° lugar - 9 participantes

o 100% do Valor da inscricao
Maria Rita Santos

Aerébica A Taca de Portugal - 3° Lugar - 10 participantes
(JUN E)

Campeonato Nacional 12 Div. - 3° lugar - 9 participantes

100% do Valor da inscricao

Rafaela Brito fh
(JUV) Aerobica A Taca de Portugal - 1° Lugar - 16 participantes

Campeonato Nacional 12 Div. - 2° lugar - 24 participantes

100% do Valor da inscricao

Matilde Borrego Aerdbica A .
(JUV) eronica Taca de Portugal - 3° Lugar - 16 participantes

Campeonato Nacional 12 Div. - 3° lugar - 24 participantes

50% do Valor da inscricao

Sara Sousa Aerobica B Campeonato Nacional Base - 3° lugar - INDIV - 30 participantes
(Juv)
50% do Valor da inscricao
Carolina Cassamo Aerobica B Campeonato Nacional Base - 3° lugar - PAR - 10 participantes
(INIC)
50% do Valor da inscricao
Ramona Tagle Aerobica B Campeonato Nacional Base - 3° lugar - PAR - 10 participantes
(INIC)
20% do Valor da inscricao
Lara(ll_l\?ll.lcr)engo Aerobica Campeonato Distrital - 1° lugar - INDIV - 11 participantes

- Prémios de Comportamento:

Classes de Acrobatica e Aerbbica

Todas as épocas desportivas a URD compromete-se a distinguir no Sarau final ou no Aniversario do Clube,
0s atletas que mais se destacaram em termos comportamentais e desportivos, oferecendo uma lembranca e

um diploma individual a esses mesmos ginastas.
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Calendario anual

Em elaboracgéo

Sarau de Natal 2023 — 16 de dezembro de 2023
Sarau Final de Ano 2024 — 15 de junho de 2023

Estaqios

Na Ginastica existe o habito de realizar estagios durante as férias escolares. Estes estagios sdo organizados
pelo préprio clube ou por outros clubes. Os estagios de verdo, de Natal, da Pascoa, do Carnaval, etc., que
séo sugeridos pelo clube, ndo tém caracter obrigatério, no entanto é importante para a evolucdo dos ginastas

gue participem nos mesmos. Muitas vezes estes estagios terdo um custo adicional.

- Estadgios Internos: Consideram-se os Estagios organizados pelo préprio clube e realizam-se nas

instalaces do mesmo.

Podem ser presenteados por treinadores internos ou serem contratados treinadores externos para os virem
lecionar. Podem também ser circunscritos a um intervalo de idades ou restritos a uma disciplina ou ainda

limitados por niveis.

Seré sempre apresentado o programa e horario para os dias de estagio e serd exclusivamente para atletas

da URD. Poderé&o ter pontualmente um custo adicional, no entanto os EE serdo sempre informados.
- Estagios Externos: Consideram-se os Estagios abertos a atletas internos e externos.

A organizacgdo pode ser em parceria com outros clubes ou entidades. Poderéo realizar-se nas instala¢des da

URD ou fora delas.

Podem estes estagios ser presenteados por treinadores internos ou serem contratados treinadores externos
para os virem lecionar. Podem também ser circunscritos a um intervalo de idades ou restritos a uma disciplina

ou ainda limitados por niveis.
Os EE serdo sempre informados sobre o programa, horario e precos.

*Aten¢do ao regulamento sobre comportamento

Equipas de Competicdo
As equipas de competicdo séo divididas por niveis.

Existe uma equipa para acrobética e para aerdbica de nivel A e de nivel B. Tal distinc&o é feita por

objetivos, evolugdo e comportamento no treino.

A deciséo de que classe o ginasta pertence compete exclusivamente a equipa técnica do clube (treinadores

e coordenadora).

Os Encarregados de Educacgao podem e devem informar previamente a coordenadora técnica, se por

razbes inerentes ao ginasta, ndo pretendem que este integre o nivel A.
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= Acrobética

Estas listas podem ser atualizadas pela entrada de ginastas da formagédo na classe de acrobatica, bem como

pela passagem de ginastas de um nivel para o outro.

Acrobética Competicéo:
= Atualizar apos inscrices
Acrobatica de Niveis:

= Atualizar ap0s inscri¢cdes

= Aerdbbica

Estas listas podem ser atualizadas pela entrada de ginastas da formacao na classe de aerébica, bem como

pela passagem de ginastas de um nivel para o outro.

NOTA: Todos os ginastas devem contribuir, até dia 15 de fevereiro de 2024, com 30 euros para pagar

as musicas de competicao, a partir do escaldo de iniciadas. O pagamento pode ser feito faseado ou
na totalidade.

Nivel A
Nome Escalao
Rafaela Brito Juvenil
Francisca Lopes Juvenil
Leonor Mota Juvenil
Maria Rita Santos Junior Elite
Nadia Almeida Junior Elite
Matilde Borrego Janior
Tania Almeida Sénior Elite
Nivel B
e  Atualizar apds inscricdes
Nome Escalao
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Linhas de Atuacao e Resposta a Doenca por novo

Coronavirus (COVID-19)

1. Introducao

No presente documento sdo apresentadas as linhas de atuacio e resposta a doenga por novo

coronavirus (COVID-19) da Unido Recreativa do Dafundo.

Nao obstante todas as precaucdes que de imediato foram tomadas, julgamos ser da maior
relevancia a adogao de medidas adicionais e da constituicdo de um Plano que possa normalizar
e definir procedimentos de uma forma mais consistente. A esse propdsito, o proprio municipio
de Oeiras agendou uma reunido para o dia 13 de margo, mas € nosso entendimento de

imediato agir.

Na atual situacao relacionada com o COVID-19, as Autoridades de Saude Nacionais (DGS)
determinam, a todos os servi¢os ou estabelecimentos, a elaboracdo de planos de contingéncia
que minimizem o risco de contagio e permitam o bom funcionamento das atividades essenciais.
No caso da URD, e pela auséncia de mecanismos atualmente em vigor, sentimo-nos na
responsabilidade de avisar todos os seus associados que definimos linhas de atuacao e
resposta que pretendem minimizar o eventual risco de contagio e que permitam o bom

funcionamento das atividades por si geridas, dentro e fora das instalagdes da URD.

Igualmente, a URD recomenda que se consulte a pagina oficial da DGS para seguir

procedimentos e a evolugao das medidas, até a data definidas:

https://www.sns.gov.pt/noticias/2020/03/09/plano-de-contingencia-covid-19/

Apelamos a calma, ao bom senso, ao sentido de responsabilidade de todos, de modo a que o
impacto desta epidemia nao afete, de forma alarmista e desproporcionada, as atividades

escolares que sao a base das aprendizagens essenciais das criangas/alunos.

E também muito importante que os encarregados de educacao/tutores legais ndo omitam

quaisquer informacgdes sobre os seus dependentes a URD.
2. Comunicacao

A URD estabeleceu com as suas colaboradoras procedimentos de resposta que incluem o

conhecimento geral de medidas preventivas diarias e linhas de comunicacdo com a Direcéo,
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para que em caso de existéncia de algum caso suspeito seja devidamente analisado e se sigam

as linhas em seguida definidas.
3. Conceitos

3.1 CORONA VIRUS - COVID-19

Os Coronavirus sao um grupo de virus que podem causar infe¢des, do qual faz parte o COVID19.
Normalmente estas infe¢bes estdo associadas ao sistema respiratério, podendo ser semelhantes

a uma gripe comum ou evoluir para uma doenga mais grave, como pneumonia.
3.2 TRANSMISSAO DA INFECAO
Considera-se que o COVID-19 pode transmitir-se:
e Por goticulas respiratorias (particulas superiores a 5 micra);
e Pelo contacto direto com secrec¢des infeciosas;
e Poraerossois em procedimentos terapéuticos que os produzem (inferiores a 1 micron).

A transmissao de pessoa para pessoa foi confirmada e julga-se que esta ocorre durante uma
exposicao proxima a pessoa com COVID-19, através da disseminacdo de goticulas respiratérias
produzidas quando uma pessoa infetada tosse, espirra ou fala, as quais podem ser inaladas ou
pousar na boca, nariz ou olhos de pessoas que estejam préximas e ainda através do contacto das
maos com uma superficie ou objeto com o novo coronavirus €, em seguida, o contacto com as

mucosas oral, hasal ou ocular (boca, nariz ou olhos).
3.3 PERIODO DE INCUBACAO

O periodo de incubacgao (até ao aparecimento de sintomas) situa-se entre 2 a 12 dias, segundo as
ultimas informac¢des publicadas pelas Autoridades de Saude. Como medida de precaucao,a
vigilancia ativa dos contactos proximos decorre durante 14 dias desde a data da ultima
exposicao a caso confirmado. As medidas preventivas no ambito do COVID-19 tém em conta
as vias de transmisséao direta (via aérea e por contacto) e as vias de transmissao indireta

(superficies/objetos contaminados).

3.4 PRINCIPAIS SINTOMAS

Os sintomas sdo semelhantes a uma gripe, como por exemplo:
o febre

o tosse
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o falta de ar (dificuldade respiratéria)
O cansago.

4. Medidas Preventivas

4.1 Regresso de deslocacdes ao estrangeiro

Nao tendo sido decretada pela DGS, até ao presente momento, qualquer restricao a
deslocacgoes ao estrangeiro, recomenda-se a devida ponderacao relativamente a conveniéncia
dessas deslocacgdes, principalmente para paises ou zonas em que a propagacao do virus se

mostra mais ativa, identificados pelas Autoridades de Saude.

Os docentes, alunos e demais acompanhantes que tenham regressado ou que tenham estado
em contacto proximo e direto com quem tenha regressado de pais ou zona de risco para a
infecao pelo COVID-19, identificados pela DGS, devem, nos 14 dias subsequentes, monitorizar
o seu estado de saude, medindo a temperatura corporal duas vezes ao dia, registando os valores
e estar atentos a tosse ou a dificuldades respiratorias. Devem ainda evitar cumprimentos sociais

com contacto fisico.

Quaisquer alteragdes ao estado de saude devem ser comunicadas de imediato a linha SNS24

(808 24 24 24) que analisara o risco em concreto e dara as devidas recomendacgdes/orientacdes.
4.2 Medidas de prevencao diaria

» Lavarfrequentemente as maos, com agua e sabao, esfregando-as bem durante pelo menos

20 segundos;

= Reforcar a lavagem das maos antes e apos as refei¢des, apds o0 uso da casa de banho e sempre

que as maos estejam sujas;

= Usar lengos de papel (de utilizagdo unica) para se assoar;

Deitar os lencos usados num caixote do lixo e lavar as m&os de seguida;
= Tossir ou espirrar para o brago com o cotovelo fletido, e ndo para as maos;

= Evitar tocar nos olhos, no nariz e na boca com as maos sujas ou contaminadas com

secregoes respiratoérias.
5. Preparacao para fazer face a um possivel caso de infecao por Covid-19

5.1 Medidas de isolamento
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A colocacdo numa area de “isolamento” visa impedir que outros possam ser expostos e
infetados. Tem como principal objetivo evitar a propagac¢ao da doenca transmissivel no servigo
e na comunidade. Nas instalacoes da URD a sala da direcdao é considerada a sala de

isolamento e esta equipada com os seguintes materiais: alcool, luvas e mascaras descartaveis.
5.2 Caso suspeito

De acordo com a DGS, define-se como caso suspeito quem apresente como critérios clinicos
infecao respiratdria aguda (febre ou tosse ou dificuldade respiratoria), associados a critérios

epidemiologicos.
5.2.1 Procedimentos em caso suspeito

Quem apresente critérios compativeis com a definicdo de caso suspeito ou com sinais e sintomas
de COVID-19 (ver 3.4 Sintomas). Quando identificado, o professor ou monitor que esteja a cargo
da criancga, informa a Vice-Presidente Desportiva da URD, Bruna Coelho, que por sua vez informa
imediatamente a Direcdo e os encarregados de educacao do aluno, dando a conhecer o estado
da criangca sem alarmismos e referindo apenas os sintomas da mesma, reforcando a necessidade

de se apresentarem nas instalagées da URD com a maior brevidade.

A Vice-Presidente Desportiva da URD dirigir-se-&4 com o aluno para a area de “isolamento”
definida no ponto anterior. A Vice-Presidente Desportiva sera responsavel por desinfetar as suas
maos e do aluno e colocar o equipamento de protecao individual (mascara, luvas) disponivel para

o efeito. No trajeto, sera respeitada uma distancia de dois (2) metros do aluno.

A chegada dos encarregados de educacao/tutores legais, a coordenadora de atividades devera
pedir-lhes que coloquem os equipamentos de protecdo individual (luvas e mascara) e reforgcara
a necessidade de estes ligarem no momento para a linha SNS 24 de modo a receberem as

instrucdes necessarias para os procedimentos a seguir.
5.2.2 Contato SNS 24

A URD recomenda que o contacto com o SNS 24 seja realizado de imediato dentro da sala de

isolamento definida pela URD. Apés avaliagdo, o SNS 24 informara o seguinte:

= Se nao se tratar de caso suspeito de COVID-19: define os procedimentos adequados a

situacéo clinica;

= Se se tratar de caso suspeito de COVID-19: o SNS 24 contacta a Linha de Apoio ao Médico

(LAM), da DGS, para validag¢ao da suspeicao.
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Desta validacao o resultado podera ser:

A. Caso suspeito ndo validado: este fica encerrado para COVID-19. O SNS24 define os

procedimentos habituais e adequados a situacao clinica do aluno, docente ou trabalhador nao

docente.

B. Caso suspeito validado: a DGS ativa o Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM), o

Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge (INSA) e Autoridade de Saude Regional,
iniciando-se a investigacdo epidemioldgica e a gestdo de contactos. A URD informara de

imediato a Delegada Regional de Educacéo sobre a existéncia do caso suspeito validado.
5.3 Procedimentos perante um caso suspeito validado

A DGS informa a Autoridade de Saude Regional dos resultados laboratoriais, que por sua vez
informa a Autoridade de Saude Local. A Autoridade de Saude Local informa dos resultados dos

testes laboratoriais e:

. se o caso for ndo confirmado: este fica encerrado para COVID-19, sendo aplicados os

procedimentos habituais de limpeza e desinfecdo. Nesta situagdo sao desativadas as

medidas do plano de contingéncia;

Il se o caso for confirmado: a sala de “isolamento” deve ficar interditada até a validagao da
descontaminacgdo (limpeza e desinfegcdo) pela Autoridade de Saude Local. Esta

interdicdo so6 podera ser levantada pela Autoridade de Saude.
Na situacao de caso confirmado a URD:
- Providenciara a limpeza e desinfecao (descontaminagao) da area de “isolamento”;

- Reforcara a limpeza e desinfecao, principalmente nas superficies frequentemente manuseadas
e mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior probabilidade de estarem contaminadas;

- Dara especial atengdo a limpeza e desinfecao do local onde se encontrava o doente
confirmado (incluindo materiais e equipamentos utilizados por este);

- Armazenara os residuos do caso confirmado em saco de plastico (com espessura de 50 ou 70
micron) que, apos ser fechado (ex. com abragadeira), deve ser segregado e enviado para

operador licenciado para a gestao de residuos hospitalares com risco bioldgico.

5.4 Procedimento de vigilancia de contactos proximos
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Considera-se “contacto proximo” quem nao apresenta sintomas no momento, mas que teve ou
pode ter tido contacto préximo com um caso confirmado de COVID-19. O contacto préximo
com caso confirmado de COVID-19 pode ser de:

“Alto risco de exposicao”:

e quem partilhou os mesmos espacos (sala, gabinete, sec¢do, zona até 2 metros) do caso;

e quem esteve face-a-face com o caso confirmado ou em espaco fechado com o mesmo;

e quem partilhou com o caso confirmado loica (pratos, copos, talheres), toalhas ou outros
objetos ou equipamentos que possam estar contaminados com expetoracao, sangue,
goticulas respiratérias.

“Baixo risco de exposicdo” (casual):

e quem teve contacto esporadico (momentaneo) com o caso confirmado (ex. em
movimento/circulacdo durante o qual houve exposicdo a goticulas/secrecoes
respiratorias através de conversa face-a-face superior a 15 minutos, tosse ou espirro);

e quem prestou assisténcia ao caso confirmado, desde que tenha seguido as medidas de
prevencao (ex. utilizacdo adequada de meios de contencao respiratéria; etiqueta

respiratoria; higiene das maos).

Como medida de precaucao, a vigilancia ativa dos contactos préximos decorre durante 14 dias

desde a data da ultima exposi¢ao a caso confirmado.

A Unido Recreativa do Dafundo estd em contacto permanente com todas as autoridades,
recolhendo informagcdo em tempo real e monitorizando a situagao, pelo que sempre que se
justifique a alteracdo de medidas, tomara as que forem eventualmente necessarias, no integral

respeito pela Lei e cumprindo os procedimentos devidos.

Mais se informa que, com naturalidade se espera a possivel modificagdo do cenario nos préximos
dias, sendo que a ser necessario, se efetuarao as necessarias alteracoes e Vossas Exas.informados

pelas vias habituais.

Mais importante que tudo é cumprir os procedimentos, cooperar em tudo o que for necessario

e confiar nas autoridades que estao a fazer o seu trabalho.
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Regras de Regressos aos Treinos URD

1. Nalgumas disciplinas de competi¢cdo, onde o distanciamento fisico € mais dificil como ACRO
e AER, recomendamos que se treine sempre de mascara e iremos manter o mesmo grupo de
ginastas, p. ex. um par misto de AER treina sempre isolado, um trio de ACRO igual, para
restringir a frequéncia de contactos entre ginastas.

2. Os praticaveis homologados de GAF, GAM, ACRO e AER tém uma area de performance
12mx12m=144m2. Aplicando o racio de 0,05 pessoas por m2 chegariamos a seguinte taxa de
ocupacao nos praticaveis de GAF, GAM, ACRO e AER poderiam ser utilizados, em simultaneo,
por 7 ginastas.

3. Na fase inicial de abertura dos Clubes, os Pais/Familiares dos Ginastas ndo devem entrar nas
instalacdes do Clube, regressando a casa e voltando para buscar os Ginastas a hora prevista para
o final do treino, ou mantendo-se no interior das suas viaturas, caso se desloquem de transporte
particular para o Clube.

4. O Treinador, vai assegurar-se que 0s ginastas menores de idade sdo entregues aos
Pais/Familiares no final do treino.

5. Na zona de entrega e de recolha de Ginastas, os Pais/ Familiares devem usar mascara e
manter uma distancia de 2 metros entre si.

6. Os Ginastas devem vir para o Clube com mascara social ou comunitaria.

7. A Coordenadora, com mascara social ou comunitaria e luvas descartaveis, ira controlar a
temperatura, a porta de entrada das instalagdes do Clube, a todos os treinadores, com um
termémetro corporal, sem contacto, por infravermelhos, tal medicdo constitui critério de
admissao as instalagdes do clube. A medicao efetuada ndo podera ser registada sob nenhuma
forma.

8. Depois da admissao do treinador, este, com mascara social ou comunitaria e luvas
descartaveis, ira controlar a temperatura, a porta de entrada das instalagcées do Clube, a todos
os Ginastas, com um termdmetro corporal, sem contacto, por infravermelhos, tal medicao
constitui critério de admissao as instalagdes do clube e deve ser objeto de autorizagdo expressa
(escrita) por parte de ginastas ou seus Encarregados de Educacgao no caso dos menores. A
medicao efetuada ndo podera ser registada sob nenhuma forma.

9. Ginastas e Treinadores com temperatura superior a 37,52 sdo aconselhados a regressar ao
domicilio e contactar a linha SNS24.

10. Os (as) Ginastas devem vir equipados de casa, usando os balnearios apenas para

trocar o calgado de rua por sapatilhas de Ginastica ou por meias e chinelos.



11. Os Ginastas devem usar mascara no aquecimento e nas componentes do treino de
flexibilidade, alongamentos e de exercicios individuais para prevengao de lesbes. Antevemos
que seja mais dificil para os Ginastas usarem mascara no treino de forca e de resisténcia, mas
se conseguirem devem usar mascara.

12. Os Ginastas devem tentar adaptar-se a treinar com mascara, sob a supervisdo dos
Treinadores. Antevé-se que isso seja possivel nalgumas disciplinas, mas que seja impossivel
noutras disciplinas e especialidades com impactos e rececdes fortes onde as mascaras
tenderao a sair do rosto dos Ginasta. A decisao do uso de mascara no treino nos aparelhos deve
priorizar a seguranca do Ginasta, sendo que alguns Ginastas terdo mais facilidade do que outros

a adaptarem-se ao treino com mascara.

Nota: sempre que necessario os atletas devem afastar se da zona de treino baixar um pouco a

mascara e respirar, quando se sentirem em condi¢cbes retomar.

13. Para que a adaptacéao seja progressiva, nos treinos no més de maio (realizados em
casa por ZOOM) o uso da mascara vai ser introduzido de forma calma, descontraida por
periodos curtos de tempo. No final do més de maio/inicio do més de junho, serdao entao
marcados treinos ao ar livre. A partir do momento em que o governo conceder autorizagao aos
clubes desportivos para iniciar atividade passaremos para os treinos no ginasio (consultar
posteriormente o horario de treinos no ginasio, sera muito importante cumprir os horarios para
que nao exista encontros nos corredores ou acumulagao de ginastas nas zonas de entrada e
saida - ndo deve haver atrasos). Os treinos no ZOOM irdo manter-se. Os treinos presenciais ndao
sdo condigcdo, mas sim opgao. Como as treinadoras trabalham por sistema rotativo os dois

sistemas (ZOOM e presencial) irdo manter-se em simultaneo.
Importante reter que toda esta adaptacado sera feita de forma muito progressiva:

1° fase: adaptagao em casa a mascara

2° fase: treinos ao ar livre em grupos pequenos (entre 3 a 6), uma a duas vezes por semana (ira
depender da classe que o ginasta frequenta - consultar posteriormente o calendario/horario)

3° fase: treinos no ginasio em grupos pequenos (entre 3 a 6), uma a duas vezes por semana (ira
depender da classe que o ginasta frequenta - consultar posteriormente o calendario/horario)

Nota: Apenas os ginastas que fizerem a adaptagcdo a mascara nos treinos online em casa

poderao entado efetuar os treinos presenciais.

14, Durante o treino, os Ginastas e os Treinadores ndo devem cumprimentar-se com
beijos, abragos, apertos de mao, ou pentear colegas, beber agua de garrafas de outros colegas,
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etc., e cumprir escrupulosamente as boas normas de etiqueta respiratoria, espirrando para o
cotovelo ou para um lengo de papel descartavel, indo depois colocar o lengo usado no caixote
do lixo e lavar as méos.

15. Caso ginastas ou treinadores queiram utilizar toalhas devem trazé-las dos seus
domicilios e leva-las no regresso.

16. Durante o treino, a duracdo das idas a casa de banho deve ser o mais curta possivel,
e os Ginastas e os Treinadores devem sempre lavar as maos com agua e sabao durante pelo
menos 20 segundos, antes de regressarem ao ginasio.

17. A roupa de treino dos Ginastas e dos Treinadores, punhos e ligaduras, devem ser
lavados em casa, na maquina de lavar roupa a pelo menos 60-70C. A roupa que nao puder ser
lavada a uma temperatura tdo alta, p. ex. maillots, deve ser lavada num ciclo de agua morna (30-
40C). Se nao tiver maquina de lavar, lave as roupas com agua quente com detergente e
desinfete-as de seguida com um desinfetante apropriado para roupa.

18. Nas disciplinas e especialidades de pratica coletiva, p. ex. conjuntos de GR, pares,
trios e grupos de ACRO e de Ginastica Aerobica (AER), equipas de TG e classes de GpT, o
contacto fisico entre ginastas € a esséncia destas disciplinas/especialidades, e expiracbes
forcadas entre ginastas a curta distdncia sdo impossiveis de evitar, dai as seguintes
recomendacodes:

- Uso de mascara em todas as partes dos exercicios/ esquemas em que for possivel,

- Lavagem das maos com gel de base alcodlica a cada 30 minutos de treino;

- Uso de maillot ou de T-shirts e cal¢des justos ao corpo para evitar movimentos da roupa que
possam embater nos olhos e no rosto dos colegas;

- Por idénticas razdes, os Ginastas com cabelos compridos devem pentea-los, p. ex. coque;

- Na ACRO as méaozotas deverao ser desinfetadas entre cada treino. Ou trazer e levar as suas
proprias maozotas.

- O mesmo se aplica as bolas, macas, arcos e bastdes das fitas de GR, e aos aparelhos portateis
de treino que possam ser desinfetados, p. ex. elasticos e halteres.

- Os aparelhos portateis, designadamente os aparelhos de Ginastica Ritmica ou de classes de
Ginastica para Todos, colchdes individuais ou colchdes de protegao de trave, para rodada em
saltos, etc., devem ser de uso exclusivo de cada ginasta e ndo devem ser manipulados por outros
(as) ginastas nem por treinadores (as).

- Deve ser respeitado o numero de ginastas por praticavel, recomendado para esta Fase.

- No caso das disciplinas que usam muita magnésia, p. ex. GAF, GAM e ACRO, os Treinadores

devem distribuir 1 cubo de magnésia por semana por ginasta, par, trio ou grupo para evitar que
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os Ginastas esfreguem as maos nos mesmos cubos de magnésia. Suspender o uso de recipientes
de magnésia comuns.

- Cada Ginasta ou um Ginasta do par, trio ou grupo deve guardar o cubo de magnésia num saco
fechado ou numa caixa hermética.

- Os Ginastas que usem rolos de espuma para automassagem e/ou para trabalhar certos grupos
musculares, devem ter rolos proprios. Os rolos de espuma dos Clubes que sejam partilhados por
varios Ginastas, devem ser desinfetados entre utilizagcdes. O mesmo se aplica a todos os materiais

de utilizacdo dos ginastas, p. ex. elasticos e halteres.

SE FOREM DETETADOS CASOS POSITIVOS APOS O REGRESSO AOS TREINOS

Sempre que o clube tenha conhecimento de um teste positivo dentro da sua comunidade de
ginastas ou profissionais deve imediatamente dar conta atoda a comunidade do facto e de quais as
acOes e cuidados a ter. O nome do Ginasta ou do Trabalhador infetado(s) deve permanecer
anonimo, para protecdo das pessoas singulares no que diz respeito ao tratamento de dados
pessoais e alivre circulacdo desses dados. A chave da acéo é a limitacdo rapida e com a amplitude
possivel do estabelecimento de uma cadeia de contagio. A ligagdo com as autoridades de saude e
0 seguimento das respetivas recomendacdes é imperativa. Nao havendo instru¢cfes em contrario,
se o clube se encontrar na fase 2 ou 3 de treino deve imediatamente regressar a fase 1 durante um
periodo de pelo menos 15 dias, ap6s o qual podera voltar, se néo tiver sido estabelecida nenhuma
cadeiade transmisséao que pode ser relacionada pelas autoridades de saiude com a atividade do

clube, afase detreino em que se encontrava.
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Anexos

Anexo 1

UNIAO RECREAT,

\"

\§

M\ P

Termo de Responsabilidade do Encarregado de Educacéo de sécio menor perante o

Regulamento Interno e o Manual de Procedimentos

Eu,

estou obrigado(a) a ler e a respeitar o regulamento interno e o manual de procedimentos da Uniao
Recreativa do Dafundo, sob a condicionante do meu educando poder participar nas atividades

relativas a ginastica na URD.

Data / /

Assinatura de EE Assinatura

do representante do

clube
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Anexo 2

UN\;‘O RECR EATIVA

Termo de Responsabilidade Fato de Treino

Eu,

, Encarregado de Educacao de

Venho por este meio efetuar uma caucao de 25 euros a secgao de ginastica da Unido Recreativa
do Dafundo por empréstimo de um fato de treino que terei que entregar no final da época nas
mesmas condi¢cbes que 0 mesmo me foi entregue a mim, para que deste modo possa reaver o valor

deixado a titulo de caucgéo.

Data / /

Assinatura do EE Assinatura

do representante do clube
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Anexo 3
\UNIAO RECREAT)Y 4

&

FICHA DE INSCRICAO

Nome Atleta

Data de Nascimento / /

Nome do Pai

Nome da Mae

Nome do Encarregado de Educacgéo

Morada

Codigo-Postal - Localidade:

Nacionalidade: NIF: C. Cidadéo:
Telefone: E-mail:

Nome do titular da conta (pagamentos por transferéncia)

Data / /

A ficha de inscricdo deve ser entregue na secretaria ou enviada por email para

secretaria@urdafundo.pt
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UNIAO RECREAT)y 4

&

a
DAFUNDO

DECLARAGAO DE AUTORIZACAO /CEDENCIA DOS DIREITOS DE IMAGEM

, com total legitimidade para a presente declaracao,

Encarregado de Educacao do atleta/ginasta

inscrito/a na Uniao Recreativa do Dafundo, vem, pela presente, declarar

que, em nome do/a seu/sua educando/a menor de idade, cede, gratuitamente, a Unido Recreativa do
Dafundo, os direitos sobre a sua imagem, autorizando, consequentemente, que a mesma possa ser
utilizada e reproduzida, total ou parcialmente, em fotografias, ilustracoes, videos, animacoes, panfletos,
site, facebook e instagram da URD, publicidade e todo o material produzido, no ambito de atividades
ludicas, desportivas e/ou formativas, com fins de informacdo e divulgacdo de eventos, resultados
desportivos ou de qualquer outra atividade da URD. Esta cedéncia de imagem sera por tempo ilimitado

e a titulo gratuito, renunciando a qualquer indemnizacao ou compensacao.
Autoriza, ainda, que a URD comercialize os videos dos seus saraus.

A presente cedéncia nao se traduz em qualquer contrato de exclusividade, nao sera usado para qualquer

fim ilicito e respeitara sempre a dignidade do/a menor.

Data / /
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Ficha de inscricao da FGP

\JN‘Z\O RECREAnm

Filiagdes Novas / Revalidag6es / Transferéncias / Alteracdo de Dados Pessoais

Entidade

Registo Clube

Novo
Revalidagdo

Transf /Alter.

Data: i___________________J

Associagao

Ginasta :I Dirigente

Epoca desportiva

2019-2020

Filiado n.2

]
E | Gin.Art.Masculina
5'_‘"! . -

| Gin. Acrobatica

Gin. P. Todos

Gin.Trampolins

: Gin.Ritmica

—
| Gin.Aerobica

Nome:

Morada:

Localidade: :

Cddigo Postal:

Data Nascimento:

Ne CC Nacionalidade:

Telefone: I Telemdvel: |

E-mail : a

Nome do representante legal: (ginastas menores)

Telefone do representante

legal:

(ginastas menores)

Email do representante legal: (ginastas menores)
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Anexo 6:

NI RECREAT, UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO FICHA DE s()c|o
Rua 1° de Maion® 12 B

1495-745, Cruz Quebrada-Dafundo, Oeiras, Lisboa

Telm: 214194970

NIF: 501610979

geral@urd pt

_ Dados Pessoais

Nome:
N.° Cartéo Cidadao: N.° Contribuinte:
N.° Seguranca Social: N.° Utente de Saude:
Sexo: Data Nascimento:

IBAN:

Morada & Contactos

freguesia concelho distrito

Cédigo Postal:
Endereco:
Telemovel: Fax: Outro1:
Telefone: Outro2:

Email:

Dados Internos
Cadigo / N° Sécio:

tipo de sécio estado de sécio

Data Adeséo: Data Saida:

———  Filiagao (se menor)

Nome do Pai:
Contactos:
Nome da Mae:

Contactos:

E— Modalidades

—_— Observacgoes

Assinatura do Sécio (ou responsavel se Menor):

Data: de de

Processado por QuotaGest - www.quotagest.com FICHA DE SOCIO
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Nome do Ginasta:

UNIRO RECREAT/Y

N2 do Cacifo:

Valor pago anual: 25 euros

Pago:

Data:
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Anexo 8:

UNIAO RECREAT)Y,,

Ficha de Inscricao para os transportes:

Nome do Atleta:

Destino:

Dias da Semana:

Método de pagamento:

Contacto em caso de urgéncia:
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Anexo 9:

TERMODE RESPONSABILIDADE

Eu,

, portador do Bilhete de Identidade/Cartdo de Cidadao n.° ,
emitido em pelo arquivo de identificacdo de , utente /
encarregado de educacao do utente (riscar o] que nao interessa)

Declaro que estou ciente e tomei conhecimento da legislacdo em vigor, pelo que me assegurei que nao
possuo / 0 meu educando ndo possui (riscar 0 que ndo interessa) quaisquer contra-indicacdes para a pratica
de

Mais declaro que, caso no futuro as condi¢cdes atuais sejam alteradas, assumo a responsabilidade de

informar os servigos do(a)

Por ser verdade, e por me ter sido pedido, passo este termo de responsabilidade que dato

e assino.

, de de 20

O Encarregado de Educacao/Utente (riscar o que ndo interessa)
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Anexo 10
TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de

identificacao n.° , agente desportivo federado da modalidade de

, declaro por minha honra, que:

1. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situacdes previstas e recomendadas pelas

autoridades de salde;

2. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratoria,
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competicao, em particular, nas

vésperas e no dia do treino e competicao;

3. Informarei o meu clube ou federacao, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infecao por SARS-CoV-2, bem como
da manifestacao de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou dificuldade

respiratoria. Aplicarei esta mesma regra a todos os elementos do meu agregado familiar;

4. Aceito submeter-me a todos os testes e exames laboratoriais determinados pela equipa médica

do meu clube, federacado ou pelas Autoridades de Saude;

5. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibilizacao de

todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevencao e controlo da COVID-19.

de de 20

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educacao (no caso de agentes desportivos menores de idade):
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