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Mexe-te com Alvalade 2026

Atividades Desportivas & Estagio de Ginastica
Clube Atlético de Alvalade

com apoio da Junta de Freguesia de Alvalade
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“Mexe-te com Alvalade”

Serve o0 presente regulamento para descrever as atividades do “Mexe-te com Alvalade -
Atividades Desportivas & Estagio de Ginastica” a realizar nas duas semanas do més de julho

a iniciar a 13 e terminar a 24, com idades compreendidas entre os 10 e 0s 17 anos
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Identificacao do Pessoal Técnico
Coordenadora
Prof. Liliana Isabel Marques

Monitores
Elisa Maria Medina

Rita Vagos

Luis Alexandre Pina

Tomas Gongalves

Madalena Mourato (Estagio de Ginastica)
Voluntario de apoio

Pedro Vilhena
Hugo Gaspar
Miriam Lourengo

_W T m_ RSO
- | [

It 00 Jogos de Mini-Golf Praia de 3
9:3 Introdugdo (Inatel) Pago de Arcos ~ J
Mini-Golf Praia de Almdade Piscina.
T Chall
e piisisie

Jogns Jogos logos Oﬁmphdas
el - CAN

Escolade Escola das Anes Escola da
- e -

gio participardo, durante o perfodo da manhi. nas atvidades
. izardo treinos, cujo planeamento sera definido em funclo do
todo o grupo permanecera na praia durante todo o dia.

Com apoio:

Os monitores estarao com os participantes em todos os momentos, mesmo nas atividades
realizadas dentro do clube
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Refeicoes

O almoco de 22 sera nas instalacées do CAA, 32 e 52F sera fornecido pela ATLNEC (Bar LNEC),
na 63F serd no CAA

O almoco de 42F sera a cargo dos participantes, bem como todos os lanches da manha e da
tarde

Caso os participantes nao gostem de algumas das refeicdes devem trazer o seu almoco, 22
feira sera frango de churrasco e informaremos a ementa do resto da semana.

Creme de Cenoura
Esparguete
4 bolonhesa acargo dos
Salada participantes
Banana Pera
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Frango Assado
Batata pala/ Arroz
Salada
Gelatina

! Frango Assado

Esparguete Almogo Volante 2 Batata pala/ Arroz

4 bolonhesa acargo dos - Salada
Salada participantes Salada

Gelatina
Banana s

Participantes

Para o funcionamento do “Mexe-te com Alvalade” deverdo participar um minimo de 10 jovens
e um maximo de 50, com idades compreendidas entre os 10 e os 17 anos.

Inscricao
A inscricdo devera ser realizada até as 16h da 6f anterior a semana na secretaria do CAA - R.

Acécio de Paiva. N° 20- 1° Dt° 1700 -006 Lisboa, através do preenchimento da ficha de
inscricao e o valor por semanal é de 60€ para Socios/Praticantes do CAA e 70€ para nao

sdcios.
Ida a praia

Sera em transportes publicos com a utilizacdo do passe Navegante Gratuito para estudantes
do Concelho desta faixa etaria e um carro de apoio para transporte do material.
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O participante tem o direito a:

e Plano de atividades proposto ou a substituicao por atividades semelhantes
e Acompanhamento permanente dos seus monitores

e Animacao e um ambiente divertido

e 1 T-Shirt para ser usada no decorrer da semana

e Almoco de 22 a 62f (exceto dia de praia).

O participante tem o dever de:

e Respeitar os horarios estabelecidos. Chegar as instalagoes do clube entre as 9:00 e as 9:30, exceto as
quartas-feiras, que a saida para a praia sera as 8:15. Nao nos responsabilizamos por atrasos que
possam comprometer o inicio ou participagao nas atividades com saidas ao exterior.

e Obedecer as instrugoes dos técnicos, manter-se junto ao grupo e solicitar autorizagao caso precisem
ausentar se temporariamente da atividade.

e Participar nas atividades de forma a garantir seguranca, ambiente positivo e a organizacéo, a fim de
garantir o adequado funcionamento das mesmas.

e Zelar pelos materiais e deixar os espagos em bom estado.

e Trazer passe urbano para as saidas

e Trazer garrafa dgua identificada, chapéu, vestuario e calgado desportivo e a T-Shirt distribuida

e Trazer um pequeno lanche para o meio da manha e meio da tarde, almoco e dinheiro para gelado no
dia da praia.

Os participantes nao devem possuir qualquer contraindicacao para a pratica de atividade desportiva.

Os participantes sao entregues aos seus responsaveis diariamente as 17:00, a menos que seja especificado
no momento da inscricao que o participante deixara o local de atividades por conta prdpria.

Informamos que a deslocacao para a praia sera em transportes publicos a cargo dos participantes
Os participantes podem inscrever-se em mais de uma semana,

O CAAreserva-se o direito de cancelar qualquer semana de atividades se nao existir o niimero minimo de 10
participantes. Caso a semana seja cancelada, o valor de inscrigao sera devolvido;

A desisténcia da inscrigao apds pagamento nao permite a devolugao do valor, exceto se a semana em causa
for cancelada






