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NORMAS

A INSCRICAO é realizada online través do preenchimento
completo do link que se enconfra na pdgina eletrécina da
AGL. (www.academiaginasticalousada.com)

Documentos necessdrios: EXAME MEDICO (caso ndo opte por
realizar no clube em dia a definir, previsto para dia 29/9/2025)

No ato da formalizacdo da inscricdo, com a admnistracdo, é
feito o pagamento da inscricdo anual na AGL no valor de 30€
e a filiacdo/refiliacdo na FGP.

PAGAMENTOS

A mensalidade de julho € devida mesmo no caso de ndo
participacdo nas aulas.

As mensalidades sdo liquidadas até ao 8° dia do més em
questdo .

A mensalidade do més de julho deverd ser liquidada em duas
prestacoes de 50%, juntamente com a mensalidade do més de
dezembro e fevereiro

Caso se inscreva pela 1% vez, apds janeiro de 2026 pagard a
mensalidade de julho, na sua totalidade, no més seguinte &
data de inscricdo).

Dados para transferéncia bancdria:

IBAN — PT50 0035 0585 00047413 630 88 (na descritivo da
transferencia deve indicar o nome da atleta e enviar o
comprovativo para o email aglnorberto@gmail.com).

MBWAY: 938 832 530 (na descrigao indicar o nome da atleta)

O SEGURO DESPORTIVO (da FGP*) e EXAME MEDICO-
DESPORTIVO:

Subsidiados pela Camara Municipal de Lousada

* IMPORTANTE: ver condigoes e procedimentos em caso de
sinistro disponiveis na Pagina eleténica da AGL

Obrigatdrios para a permanéncia nas classes

DESCONTO de 10%:
0LHA0 NT - Se nainscricdo efetuar o pagamento anual (de todas as

DB$CO mensalidades).

T . . - e . .
[ - A partir da 2% inscricdo (2 ou mais filhos), na mensalidade mais
baixa.

gy
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CLASSES

Formacgado, Exibicao e ou Competicao

(entrada livre)
Baby Gym
Desenvolvimento de motricidade infantil, as criancas sGo acompanhadas e ajudadas
pelo pai ou a mae, fortalecendo a relacéo entre ambos. As aulas sGo realizadas num
espaco de sociabilidade entre as criancas e os pais, num método que respeita a
individualidade de cada crianca e cada fase do seu desenvolvimento, contribuindo
para o desenvolvimento harmonioso da motricidade da crianca.

Ginastica Divertida

De uma forma divertida pretende-se desenvolvimento de competéncias
“fransversais”, ndo sé as vdrias disciplinas gimnicas, como também importantes a
outras modalidades desportivas. Pretende elevar o nivel funcional das capacidades
condicionais e coordenativas — resisténcia geral, velocidade de reacdo simples e
complexa de execucdo de acdes motoras bdsicas e de deslocamento, flexibilidade,
forca, controlo de postura, equilibrio dinGmico em situacées de «voon, de aceleracdo
e de apoio instdvel e ou limitado, controlo da orientacdo espacial, ritmo, agilidade.
Privilegia-se o “saber estar”, com dindmicas e exercicios, compreendendo e
aplicando as regras combinadas na classe, bem como os principios de cordialidade
e respeito na relacdo com os colegas e o professor.

Rapazes, GAF Benjamins/Infantis/Base Nivel A

Com um programa de competéncias e metas por Idades/Capacidades, pretende-
se que todas as criancas e jovens desenvolvam um conjunto de competéncias
“transversais” e essenciais, nGo sé as vdarias disciplinas gimnicas e em especial na
gindstica artistica, como também importantes a outras modalidades desportivas. O
trabalho a realizar pretende: elevar o nivel funcional das capacidades condicionais
e coordenativas — resisténcia geral, velocidade de reacdo simples e complexa de
execucdo de acbes motoras bdsicas e de deslocamento, flexibilidade, forca,
controlo de postura, equilibrio dinGdmico em situacdes de «voon, de aceleracdo e de
apoio instdvel e ou limitado, controlo da orientacdo espacial, ritmo, agilidade. Todo
o trabalho a realizar privilegia, o “saber estar”, com dinédmicas de cooperacdo com
0s companheiros € com o professor nos jogos e exercicios, compreendendo e
aplicando as regras combinadas na classe, bem como os principios de cordialidade
e respeito na relacdo com os colegas e o professor.

Gym For All

Classe mista com ginastas a partir dos 9/10 anos, onde aprendem e/ou aperfeicoam
ndo sé vdarios elementos acrobdticos de solo, elementos acrobdticos em pares e
grupos como também o trabalho gimnico e coreogrdfico com musica, indicado para
uma classe de Gindstica de Grupo. O objetivo principal é divertirem-se fazendo
gindstica. Em publico, pretende-se apresentar coreografias onde a base é a
gindstica, mas sempre ligada por um lado de jogo teatral.

Ensino superior (preparacdo de pré-requisitos)
Desenvolvimento de competéncia e preparacdo de provas especificas de acesso ao
ensino superior de desporto nas dreas gimnicas.
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Competi¢cao e Exibicao

(por convite) + (Obrigatoriedade de participar em todos os treinos)

Desenvolve-se todo o frabalho feito nas classes de iniciacdo, na drea do
desenvolvimento das capacidades fisicas essenciais para a disciplina e de bases em
cada um dos aparelhos.

CompelicGo GAF BASE Nivel A e B

Com acesso condicionado, afravés de pré-requisitos especificos. E realizado um
trabalho de especializacdo na Gindstica Artistica Feminina, mais exigente, tendo em
vista a participacdo obrigatéria em competicdes oficiais distritais e nacionais de
Diviséo Base.

Competicdo MINIS e SELECAO

De acesso mais limitado para o grupo que apresenta ter mais capacidades, onde as
ginastas procuram participar nos Programas Técnicos e competicdes oficiais da 2% e
19 divisGo da Federacdo.

Recreativa

Gindstica em Familia

Classe mista de adultos, representativa da Gindstica Para Todos, com elementos de
idades variada, de ambos os géneros, que gostam de praticar gindstica depois de
um dia normal de trabalho e que tém em comum o prazer de conviver divertindo-se
a fazer gindstica.

Gindstica Ritmica

Iniciagdo

E uma classe de pré-representacdo/pré-competicdo de Gindstica Ritmica, que tem
como objetivo desenvolver a coordenacdo motora das ginastas, a destreza no
manuseamento dos aparelhos, a flexibilidade, a forca, a agilidade, a resisténcia, o
ritmo e o trabalho em grupo. Caracteriza-se por uma infinidade de movimentos
corporais, realizados em harmonia com a musica e coordenados com o manejo dos
aparelhos (corda, arco, bola, macas e fita).

Iniciagdo +

Prolongamento da classe anterior, de acesso condicionado com determinados pré-
requisitos. Realiza-se todo o trabalho de iniciacdo especifica, tanto na drea do
desenvolvimento das capacidades fisicas essenciais para a disciplina, como a
técnica corporal de base e na drea dos aparelhos (manipulacdo e técnica de base).

NOTAS:

- O funcionamento das classes depende do n°® minimo de atletas inscritos;
- Gindstica ritmica, estd em estudo de viabilidade.

Regulamento Interno — 2025/2026



HORARIOS E TAXAS

PAVILHAO DE NOGUEIRA (Quintanilha)
Ano de Carga

Nascimento Semanal

Classe Escalao Horario

Formagao, Exibicao e ou Competicao
(de acesso livre)
Sem Ainda em 15€
Baby Gym N 2024-2023 45 min | (acompanhado por
Escalao estudo
adulto)
Ginastica Divertida Sem 2252 1x por
2023-2021 2h €
(Mista) Escaldo 023-20 18-19h 30 semana 20€
Benjamins 32e62 42,50 1x por
Rapazes e Infantis 2020-2018 18-19.30h 3h € semana 35€
3a
I o 18-19.30h 1x por
GAF Benjamins Benjamins 2020-2019 S4bados 3h 42,50€ semana 35€
9.30h-11h
. . 42 e 62 1x por
GAF Infantis Infantis 2018-2017 18-20h 4h 45 € semana 40€
, 2252 1x por
GAF BASE Nivel A Iniciadas, 2016 e + velhas 18.30-20.30h 4h 45 € semana 40€
Juvenis, Feminino 32
. Junior, 2016 e + velhas | 19.30h as 21h 1x por
For All (M " . ) h 42,
Gym For All (Mista) Sénior Masculino sabados 3 >0¢ semana 35€
2017 e + velhos | 11 as 12.30h
Ensino superior Alunos Aula pontual, 1h individual, 15€
Preparagao de pré- Ensino maiores 16 anos | com hordrio a 1h grupo até 4 alunos,
Requisitos Secundario combinar 10€/cada aluno
Ginastica Artistica de Competicao e Exibicao
(por convite) + (obrigatoriedade de participar em todos os treinos)
33 52
GAF BASE Nivel B Infantis, 18-20.30h | o 20
Iniciadas sabados
’ 9-11.30h
Juvenis, 2017 e + velhas 52 32 g3
Junior, o
GAF BASE Nivel C Sénior 18,_20'30h 10h 55 €
sabados
9-11.30h
23 42 63
GAF minis Benjamins |5 0-2017 18h as 20h 8h
e Infantis Sadbados
9-11h
22362
GF Seleg3o Todos | 2020 e + velhas 18-21h 19h 60 €
sabado
9-13h
Recreativa
Ginastica em Sem G Adu',t(? 6 43 e 62 1h 30€ 1x por
Familia Escaldao ( ruggur}rlg\;;qo 20-21h semana 20€
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PAVILHAO DE NEVOGILDE

- Ano de . . Carga
Classe Escaldo . Horario g
Nascimento Semanal

Ginastica Ritmica
C Infantis e 2242 1x por
Iniciagdo + velhas 2018 e +velhas 18-20h 4h 45¢€ semana 40€
iniciadas e 22e4s
Iniciagao + 2016 e + velhas 18-21h 6h 55€
+ velhas .
(por convite)

Valores de filiagao/refiliagao na FGP

Taxas por fungdo/Disciplina gxceto GpT quande acumula com outra(s) Disciplinals) m Refiliagéo

Periodo ~ -—-— < 30 Now < 31 Dez < 31Jan > 1Fev
Até 6 anos de idade (inclui seguro desportivo da FGP) *2 18,50 £ 16,50 € 20,00 € 2350 € 32,00 €
Dos 7 aos 9 e 50 ou mais anos de idade (inclui sequro desportivo da FGP) +2 2750 € 2550 € 3250 € 36,50 € 48,50 €
Dos 10 aos 49 anos de idade (seguro desportivo tem que ser adquirido a parte) 1 31,00 € 27,00 € 3400 € 41,00 € 53,00 €

1 As idades referem-se & situagdo do filiado em 31 de agosto de 2026. 2 Inclui seguro desportivo para clubes com seguro FGP.

OUTRAS INFORMACOES

- A época gimnica, oficial, fem o seu inicio em 15 setembro de 2025 e término a
31 de julho de 2026.

- As interrupcdes de treinos ddo-se aquando dos feriados nacionais, municipais,
no Carnaval, no Natal, na Pascoa, em dias de competicdo ou
atfividades/eventos e, excecionalmente quando surjom situacdes que o

exigirem, ndo havendo treinos de compensacdo.
- Em dias de provas ou eventos ndo haverd treino.

- No més de agosto ou 1? quinzena de setembro poderd haver cursos de verdo,

no gindsio ou noutro local.

- Sempre que uma atleta falte ao treino, o encarregado de educacdo, deverd

antecipadamente avisar a tfreinadora.

EXAMES MEDICO DESPORTIVOS

Serdo readlizados em setembro, estando previsto o dia 29/9/2025, a confirmar, no

gindsio de Nevogilde, da responsabilidade da AGL. Apds essa data o exame
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médico serd da total responsabilidade do encarregado de educacdo, ficando

a ginasta proibida de treinar até apresentar o respetivo exame.

Todas as criangcas e jovens que pretendam experimentar a primeira aula
gratuito, estdo condicionadas ao prévio preenchimento de um termo de
responsabilidade pelo seu encarregado de educacdo, a fornecer pela AGL,
onde 0 mesmo se responsabiliza por qualquer acidente que eventualmente
possa ocorrer durante essa aula. No caso de pretender efetuar a inscricdo da

sua educanda na AGL,

Ndo € permitido a permanéncia nos freinos sem exame médico/Termo de

responsabilidade.

SEGURO

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
Federacdo de Gindstica de Portugal estabelece todos os anos, um contrato
com uma seguradora, ao qual a AGL adere. No entanto, de acordo com o art.®
8.°, ponto 3, os agentes desportivos ndo sdo obrigados a aderir ao seguro da
federacdo, desde que facam prova, mediante apresentacdo de certificado de
seguradora ou da apdlice comprovando que possuem seguro desportivo com

nivel de cobertura igual ou superior ao minimo legalmente exigido.

Todas as Informacoes, procedimentos e impressos da apdlice de sequro da FGP,

disponibilizadas na pdagina de internet da AGL (separador Seguro desportivo -

FGP).

https://www.academiaginasticalousada.com/seguro-desportivo-fgp/

PROVAS

Os ginastas devem apresentar-se em competicGo com o equipamento oficial
da Academia de Gindstica de Lousada (fato/maillot de competicdo, fato de
treino, polo, mochila, saco de pano, material gimnico individual especifico da

modalidade (G. Artistica ou G. Ritmica) e o cabelo bem preso. Este
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equipamento é suportado pelo Encarregado de Educacdo. As encomendas

devem ser feitas com muita antecedéncia.

A verba de inscricdo, nas competicdes € suportado pelo Encarregado de

Educacdo e paga no més anterior a prova, juntamente com a mensalidade.

Excecdo: Nos campeonatos Nacionais, para atletas que por mérito obtenham

classificacdes individuais que lhes permitam o acesso a esta prova, a inscricdo

é suportada pela AGL.

Todo o tipo de deslocacdes e alimentacdo € suportado pelo Encarregado de

Educacdo.

MULTAS

Mensalidades: regra 1 - Pagamento apds a data prevista (até dia 8 de cada

mes) - 5€.

Provas e Exibicdes: regra 2 - Falta da atleta ao evento: interno 20€, distritais 30€;
nacionais 50€; a pagar na semana seguinte ao evento - exceto lesdo

comprovada com atestado médico da especialidade.

Nas classes que exigem testes para admissdo nas mesmas as afletas sdo
obrigadas a participar em todos 0s encontros, provas e exibicdes para o qual
sGdo convocados pelos freinadores, desde que avisadas com a devida
antecedéncia. A recusa a este compromisso impede a inscricGo ou

permanéncia na classe.

Nas classes de Formagdo as atfletas podem recusar a sua participacdo a
quando da saida dos calenddrios, ou do seu convite, ou um més e uma semana

antes da data do evento, caso contrdrio também seguem a regra 2.

e ACOMPANHANTES: Os Pais/Acompanhantes das Ginastas ndo podem entrar

nas dreas do pavilhdo de jogos e gindsios,

e EQUIPAMENTO: as ginastas utiizam um balnedrio para se equiparem, onde

devem deixar a sua roupa e calcado, para o gindsio s6 podem levar os chinelos e
o material gimnico devidamente acomodado no saco da AGL, cor de rosa ou
equivalente (com estafas, ligaduras, punhos, garrafa de dgua, pontas, etc).
Serdo proibidos outro tipo de sacos e roupa no gindsio e pavilhdo.

e Proibido pentear na zona de treino, s6 no balnedario.

e As garrafas de dgua e meias deixadas esquecidas, no final do freino, serdo
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deitadas ao lixo (mesmo que identificadas).
e No gindsio s6 € permitida a permanéncia descalcos e ou de meias limpas.

e Para se deslocarem ao WC devem utilizar sempre chinelos.
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EQUIPAMENTOS (suportado pelo Enc. de Educac¢ao)

TREINO

PROIBIDO: Fecho sé no peito Cabelo Muito Preso
1-Treinar sem D
fato; ) | )

2-Treinar com

camisolas de ‘ ‘ - '

capuz; ” »
— e

3-Treinar de

cabelo solto Estafas Facultativo ligaduras préprias

Cien

Gel e Garrafa de Agua Marcadas Saco de pano para colocar os
seus pertences

A atleta deve comparecer no pavilhdo preferencialmente j& equipada, para
ndo ter atrasos. O cabelo sempre bem preso e trazer chinelos e meias limpas
dentro do saco (proibido pentear na zona de treino).
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PROVAS

INTERNAS, e &2 mm;wn
EXTERNAS e "
EVENTOS

QObrigatodrio o
equipamento
do clube

Qutro
equipamento
do clube
(facultativo)

SARAUS

Poderd haver
traje proprio
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