PATINAGEM ARTISTICA

CLASSES
INICIACAO A e B



REGULAMENTO PATINAGEM ARTISTICA
LMRA

O Regulamento define a organizagao, funcionamento e regras da Seccao de Patinagem Artistica da LMRA, assegurando a
gestao eficiente, seguranca, disciplina e igualdade entre atletas, treinadores e demais envolvidos.

O Regulamento deve ser lido integralmente por todos os envolvidos, que deverao segui-lo rigorosamente.

. Organizacao da Patinagem na LMRA

A época desportiva decorre de janeiro a dezembro.

EmJaneiro as Atletas Federadas renovam a inscricao na FPP (atengao as etapas que antecedem - Impressos, Exames
médicos...)

Existem cinco classes: Iniciagao A, B e C, Pré-Competicao e Competigao.

As classes de Pré-Competicao e Competicao incluem treinos obrigatorios preparagao fisica.

Horarios sao definidos pelos treinadores e direcao.

E permitida a experimentagio por um treino, mediante o compromisso com um termo de responsabilidade.

O clube pode emprestar patins por até dois meses.

Patins e equipamentos devem ser adquiridos conforme indicacao dos treinadores.

Existe uma sala para guardar patins, sem responsabilidade do clube por danos.




2. Composicao da Seccao

» Treinadores: Responsaveis por treinos, distribuicao por classes, selecao para provas e escolha do atleta do més.

* Delegados: Um por classe, geralmente encarregados de educagao, ajudam nos treinos, na logistica de provas, guarda-
roupa e deslocagoes.

» Atletas: Devem seguir regras de conduta, adquirir patins e equipamento oficial do clube (a venda na secretaria),
manter pagamentos em dia e cumprir treinos e convocatorias.

3. Regras de Funcionamento dos Treinos

 Atletas devem ser assiduos, pontuais e usar vestuario adequado.

« E proibido o uso de teleméveis, adornos e alimentos no ringue (exceto 4gua).

* Pais/encarregados nao devem permanecer junto ao ringue, s6 nas bancadas, nem interferir durante os treinos.

4. Funcionamento em Provas Oficiais

Atletas devem comparecer com o equipamento completo e adequado.

Devem apoiar colegas, participar nas cerimdnias e manter comportamento exemplar.

Alojamento, transporte e inscricoes em provas nacionais sao responsabilidade do clube, mas exigem compromisso
com treinos.

A organizacao das provas (horarios e sorteios) é externa ao clube.

Em caso de falta sem justificagao, encargos com multas podem recair sobre o atleta/encarregado.

Disposicoes Finais
* Em caso de desacordo, a Diregao pode excluir atletas de provas.



REGRAS BASICAS DE FUNCIONAMENTO DOS TREINOS

Os atletas devem: Ser assiduos e pontuais;
Obedecer as indicagoes dos treinadores, com atitude de respeito e empenho;
Pedir autorizagao aos treinadores para entrar ou sair do ringue;

Usar calgcado desportivo para o periodo de aquecimento (nao sao permitidos chinelos, botas ou sapatos);

Usar vestuario adequado para a pratica da modalidade, que permita liberdade de movimentos (nao sao permitidos jeans, saias ou
outro vestuario inadequado);

Usar o cabelo sempre preso;
Levar agua e lengos de papel para o ringue.

Os atletas sao responsaveis por calcar os patins, sendo os treinadores, delegados ou encarregados de educagao responsaveis por
ajudar aqueles que ainda nao sao autonomos.

Durante o treino NAO é permitido: O uso de telemoveis, pulseiras, brincos ou outros adornos que possam causar danos; Comer
ou beber dentro do ringue (exceto agua);

Trocar impressoes com os encarregados de educacao, que nao podem permanecer na zona das tabelas ou balnearios, assistindo
apenas nas bancadas.

Os encarregados de educagao nao devem abordar os treinadores durante o treino. Qualquer questao deve ser colocada no final do
treino, desde que nao prejudique o treino do grupo seguinte. Ou, podem expor a questao a Delegada.



A DELEGADA / SECCIONISTA

A Delegada ou Seccionista ¢ uma VOLUNTARIA, representante dos encarregados de educacio que atua
em estreita colaboracao com as treinadoras e a direcao do clube.

O seu papel é apoiar e orientar durante os treinos, provas e torneios, assegurando que toda a comunicagao
entre pais, atletas, treinadoras e organizagao decorra de forma clara e eficiente.

Entre as suas principais fungoes estao:

Apoio logistico nos treinos: ajudar na organizacao do material necessario (patins, equipamentos,
uniformes) e prestar assisténcia as atletas quando necessario.

Orientacao aos pais: transmitir decisoes, horarios, regulamentos e informagoes sobre atividades e eventos
da modalidade.

Acompanhamento em deslocac¢des: apoiar as atletas nas provas fora do clube, zelando pelo
cumprimento das normas e pelo bem-estar das mesmas.

Colaboracao em provas e torneios: participar na preparagao, organizacao e logistica dos eventos, em
articulacao com as treinadoras e a Direcao.

Ligacao entre treinadoras e atletas: assegurar que as informagoes e orientagoes chegam corretamente a
todos os intervenientes.



ATLETAS FEDERADAS

O QUE SIGNIFICA SER FEDERADA!

A inscricao na Federagao de Patinagem de Portugal (FPP) através de um clube reconhecido permite que a atleta participe
em competigoes oficiais, tenha seguro desportivo, siga os regulamentos da modalidade e tenha acesso a testes técnicos e
artisticos para progredir. A opgao de ser ou nao federada deve ser feita e/ou renovada anualmente.

Inscricao na FPP — A atleta deve estar registada através de um clube reconhecido pela federagao.

Participacao em Competicoes Oficiais — Apenas atletas federadas podem competir em provas oficiais da
Associacao Distrital (APL) e da Federagao, como os teste, torneios, campeonatos distritais e nacionais.

Seguro Desportivo — A inscricao na federagao inclui um seguro obrigatorio que cobre acidentes durante os treinos e
competigoes. Caso ocorra um acidente e a atleta recorra ao SNS, sera solicitado pelo hospital a abertura do seguro da

FPP e isto implica no pagamento da franquia.

Cumprimento de Regulamentos — A patinadora deve seguir as regras e critérios estabelecidos pela federagao,
como testes de progressao e normas de participagao.

Acesso a Testes e Categorias — Para evoluir dentro da modalidade, é necessario realizar exames técnicos e
artisticos da federacao, que determinam a categoria da atleta.



TESTES DE NIVEIS

Os testes sao momentos de avaliagao tecnica que reconhecem o progresso das
atletas. Servem para validar competéncias e permitir a evolugao dentro da
modalidade. O ritmo de progresso € individual e respeitado pelas treinadoras.

Cada teste exige a execugao correta de elementos técnicos especificos. Para passar
de nivel, o atleta deve demonstrar dominio das competéncias exigidas e ser avaliado
por juizes certificados.

Cabe exclusivamente as treinadoras selecionar as atletas aptas para realizar os
testes.



TESTES DE NIVEIS

Testes de Testes de Especialidade

Iniciacdo (patinadores (Pré-Competicao e Competicao)
iniciantes)

Iniciacao | Especialidade |
Iniciacdo 2 Especialidade 2
Iniciacdao 3 Especialidade 3
Iniciacao 4 Especialidade 4

Iniciacao 5




COMO DECORRE A INSCRICAO NUM TESTE

Confirmar a disponibilidade do atleta e efetuar o pagamento:

O clube, atraves das treinadoras, da secretaria ou da delegada, convoca a atleta.
Os pais devem confirmar a disponibilidade da atleta dentro do prazo.

O clube comunica o valor a pagar.

O pagamento deve ser imediato para garantir a inscrigao.

O clube efetua a inscrigao junto a Associagao (APL) e s6 quando receber a lista resultante do sorteio, divulga
o horario e o dia exato da prova.

Sorteio (ordem de saida e horario): a APL, so apos receber todas as inscrigoes e fechar a plataforma €
que realiza um sorteio. Somente apos o envio do resultado deste sorteio ao clube, este informa, por e-mail, a
data exata e o horario em que a atleta deve comparecer para a prova.




NO DIA DO TESTE

* Chegar com pelo menos 30 minutos de antecedéncia.

* Verificar se os patins estao em boas condigoes.

* O cabelo deve estar preso (rabo de cavalo ou coque), sem aderecos visiveis.

A atleta deve estar vestida com o fato do clube e collants cor de pele proprios para patinagem.

Deve usar casaco ou t-shirt do clube e leggings ou calcao preto.
A maquilhagem deve ser discreta.

Levar agua e lanche proprios.

As deslocagoes e os cuidados com a atleta sao de total responsabilidade do tutor, que deve acompanha-la do inicio ao
fim das provas. Respeitando os limites estabelecidos pelos organizadores da prova.

“9 Lembre-se: O mais importante é a experiéncia da atleta, ndo apenas o resultado.



FATO DO CLUBE

O fato do clube é cedido gratuitamente a cada atleta.

No ato do levantamento, é fornecida uma declaragao de posse

juntamente com instrucoes sobre os cuidados a ter com o fato.
O clube pode solicitar a devolugao do fato caso seja necessario
para empréstimo a outra atleta.

Se o tamanho do fato deixar de ser adequado, o clube realizara
a troca.

A desisténcia da modalidade so sera efetivada apos a devolugao
do fato ao clube. Ve D

Cuidados com o fato:
* Lavar a mao separadamente.
* Nao usar lixivia. R/ )
* Secar a sombra, num cabide de plastico.
* Guardar num local seco e arejado.




ESCALOES

ANO DE NASCIMENTO

A PARTIR DE 2019 — BAMBI
2017 e 2018 — BENJAMIM
2015 e 2016 — INFANTIL
2013 e 2014 — INICIADO
2011 € 2012 — CADETE
2010 — JUVENIL

2008 e 2009 - JUNIOR
2007 E ANOS ANTERIORES




TORNEIOS

PARTICULARES

NO NOSSO CLUBE (Podem participar todas as atletas)

ORGANIZADOS POR OUTROS CLUBES (podem participar as atletas convocadas)
OFICIAIS

APL - Associacao de Patinagem de Lisboa

FPP - Federacao de Patinagem de Portugal

g3 Como os pais podem ajudar:

Enviar uma mensagem positiva a atleta.

Evitar comparagoes entre criancas.

Respeitar sempre as orientagoes da equipa técnica.

Estar disponivel para ajudar e apoiar outras familias.



ATENCAO AS REGRAS
EM PROVAS OFICIAIS




COMPORTAMENTOS QUE AJUDAM A SUA FILHA A SENTIR-SE
CONFIANTE E REALIZADA.

Substitua a pressao por encorajamento. Evite
frases como: "tens de ganhar". Isso apenas
intensifica o receio de falhar.

Apos um teste ou competicao, evite corrigir
a sua filha.

Deixe que esse papel fique para a treinadora.

E de quem ela espera uma
correcao/orientacao.

Evite comparar a sua filha com outras atletas.

As comparagoes apenas geram inseguranga e
uma sensacao de competicao desleal.

Dé mais importancia ao esforco e a
dedicacao durante o processo,em vez
de focar apenas no resultado final.

Nesse momento, o mais importante é
que ela se sinta segura para errar e
acolhida para tentar novamente.

O seu apoio emocional é o que mais
conta.

Cada crianca tem o seu ritmo, os seus
talentos e o seu caminho.Valorize a
evolucao individual e celebre as
conquistas pessoais.




ORIENTACAO AOS PAIS

DICAS ADICIONAIS PARA OS PAIS
Estimule exercicios simples em casa: equilibrio, postura, flexibilidade.
Garanta uma alimentagao leve e equilibrada antes das provas.
Promova boas noites de sono antes de torneios e testes.
Acompanhe a jornada da sua filha com entusiasmo, mas sem pressao.

Nao compare a evolucao da sua filha com a de outras atletas; cada uma tem o seu ritmo e percorre o
caminho ao seu tempo.

%> O apoio dos pais € fundamental no percurso das atletas — juntos construimos confianca,
motivacao e espirito desportivo.



FORMULARIO DE CONSENTIMENTO

O uso de imagens € exclusivamente para:
Convocatorias.

Divulgacao de resultados (podios).

Homenagem as atletas do més no mural interno.

® Quem ainda nio assinou o formulario deve comparecer a
secretaria.

Quanto ao consentimento
para a divulgacao de imagens
e videos, a nossa utilizacao
restringe-se a publicagoes
nas redes sociais para
convocatorias de testes,
torneios e estagios, a

divulgacao de resultados
(podios) e a projegao no
nosso mural das atletas do
meés. Todas as acoes tém o
intuito de enaltecer as
atletas, nunca o contrario.




