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I TRIMESTRE DE 2021-2022

consulte o plano anual de atividades da

adm no site e fique a saber as datas de

início dos treinos e atividades, bem

como dos eventos agendados ao longo

do ano letivo e das semanas de férias e

interrupções letivas.

A equipa da adm está a crescer e este ano

contamos com novos professores e

treinadores. veja o novo organograma da

associação desportiva e cultural marista

para o ano letivo 2021-2022.

atualizamos o regulamento interno da

adm, disponível no site para consulta

de todos. O documento explica todas as

normas da adm relativas a inscrições,

cancelamentos, pagamentos e gestão

dos espaços. é muito importante que

todos estejam bem informados.

Apresentação
da equipa ADM

Plano anual
de atividades
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novidades em destaque
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 novo regulamento
interno
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Aqui nos encontramos neste começo de ano ainda através desta

Newsletter, para, abrirmos o ano das atividades culturais e desportivas

da Associação Desportiva e Cultural Marista.

Estamos a viver, felizmente, melhores tempos, mas não podemos deixar

de tomar ainda todos os cuidados a nível individual e coletivo.

Todos nós devemos continuar a cumprir as regras em vigor, pois o

cumprimento das mesmas é um contributo cívico na defesa da saúde,

do bem-estar e da segurança de toda a nossa comunidade educativa.

Lembremo-nos sempre que os nossos gestos e as nossas decisões

facilitam ou comprometem a nossa segurança e a segurança de todos

aqueles que estão à nossa volta.

Neste ano temos, como proposta educativa, o lema: Escuta. Com ele, e

como habitualmente, vêm novas iniciativas e novos desafios para a

construção e vivência do ano letivo, cultural e desportivo.

Nas Pequenas Virtudes, sublinhadas por São Marcelino Champagnat, a

escuta é um dos requisitos para a afabilidade e a empatia.

Diz-nos o professor António Estanqueiro, num artigo publicado há um

par de dias no Ecclesia, que “a empatia consiste em colocar-se no lugar

dos outros para compreender as suas perspetivas, as suas motivações e

os seus sentimentos. Sinal de sabedoria do coração humano, a empatia

é alimentada pela escuta ativa e manifesta-se em palavras e gestos de

compreensão, sem julgamentos precipitados. Ela combate a indiferença,

diminui o egocentrismo, aproxima as pessoas e fortalece os laços

afetivos. Abre portas à compaixão e à solidariedade”.

Por conseguinte, para todos nós ficam, entre muitos outros, estes

desafios que podem ser aprendizagens a fazer ou a aprofundar ao longo

do ano, a fim de nos tornarmos pessoas cultivadoras dos dons da

escuta, da compaixão e da solidariedade.
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A este propósito, o Papa Francisco, na

Exortação Apostólica, A Alegria do

Evangelho, n.º 171, escreveu: “Hoje

mais do que nunca precisamos de nos

exercitar na arte de escutar, que é

mais do que ouvir. Escutar, na

comunicação com o outro, é a

capacidade do coração que torna

possível a proximidade, sem a qual

não existe um verdadeiro encontro. Só

a partir desta escuta, respeitosa e

compassiva, é que se podem encontrar

os caminhos para um crescimento

genuíno, o melhor de quanto Deus

semeou na nossa própria vida”.

 

Assim, a escuta desafia-nos a

mobilizarmos a utilização de todos os

nossos sentidos e capacidades. É

dentro dessa realidade que o Lema do

próximo ano pode começar por ser

aplicado e compreendido.

Em nome pessoal e da Direção da ADM

desejo/desejamos a todos os alunos,

atletas, professores, treinadores,

monitores, pais, famílias e amigos um

feliz ano de 2021- 2022!

mensagem do presidente 1

O Presidente da Associação
Desportiva e Cultural Marista – ADM,

Prof. Eurico Santos

É com enorme alegria que me dirijo a todos neste início de ano letivo!
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quem somos? 2

coordenação bruno oliveira

serviços administrativos
margarida jacinto

maria cóchinha

tesouraria joana cardoso

fisioterapeuta joana nobre

gestão

presidente eurico santos

vice presidente luís gonçalves

secretário bruno oliveira

orgãos sociais

di
re
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o

presidente luís virtuoso

vice presidente joana lima

secretário filipe farelo

me
sa
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al

presidente francisco vieira de sousa

vice presidente josé Luís Pedrinho

relator Francisco Vieiraco
ns

el
ho

 fi
sc

al

fisioterapia
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quem somos? 3
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bateria rafael fernandes

canto aida rosa / angelo cunha

flauta transversal Mariana Vaz

guitarra clássica  Paulo Bispo / Miguel Madaleno /
andré issa / andré campos



guitarra elétrica Paulo Bispo

piano

Patrícia Gavinho / mafalda pereira /

Fátima Coutinho / deolinda pedrinho /

Angelo Cunha / ana rita pedrinho

saxofone Ângelo Cunha

baixo elétrico Paulo Bispo

violino Ricardo Alberto

violoncelo Fátima Coutinho

bandas/Combos Paulo Bispo

coro andré campos

ensemble canto Aida Rosa

ensemble violinos e cordas Ricardo Alberto

orquestra de guitarras Miguel Madaleno

cu
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a

coordenação geral cultura Francisco vieira
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oxford school #parceria

aloha #parceria

AGOSTINHO ROXO

The Inventors #Parceria

aida rosa / Vicente morais 

/ MArta alves

ha
pp

y 
co

de

happy code #Parceria

coordenação EM
deolinda pedrinho

dimas pedrinho

of
ic

in
a 

de
 te

at
ro

paulo vaz

música para bebés andré campos
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quem somos? 4
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treinadores

diogo augusto

coordenação joão gois / josé valarinho

pedro rocha

rodrigo correia

pedro virtuoso

fu
ts

al

treinadores

adriana caeiro

coordenação rui lima

beatriz chorão

joana meireles

gi
ná

st
ic

a

marta costa

treinadores

filipe farelo

coordenação joão granja

luis virtuoso

éric sousa

maria cóchinhavo
le

ib
ol

ba
ll

et

cecília hudec

da
nç

a marta oliveira

mariana freire

hi
p-

ho
p

ricardo lima
ju

do joão nunes

ka
ra

té

paulo julião

se
vi

lh
an

as

cláudia pargana

su
rf antónio leal

pa
tin

ag
em

rui sousa (Skate House)

té
ni

s daniel mestre

(Mini ténis vai à escola)

inês fernandes

coordenação joaquim morgado

joão compõete

Marta Oliveira

maria cóchinha

paulo neves

treinadores

na
ta

çã
o

patrícia nunes

gonçalo silva

nuno carneiro

daniel coelho

Hipólito joão

jo
go

s m
ix Maria cóchinha

João Góis
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reunião de equipa 5

a equipa da adm esteve reunida no dia 25 de setembro

neste dia, a equipa da adm reuniu no Montado Hotel & Golf Resort, em setúbal, para uma sessão de

abertura do novo ano letivo, onde as duas áreas da associação, cultura e desporto, estiveram

juntas!

foi um dia de formação e de partilha mas também diversão com espaço 

para aprendermos a jogar golf! Ou pelo menos tentar...
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plano de atividades 6

Plano de atividades para o 1º trimeste de 2021-2022
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DESPORTo

oferta desportiva para 2021-2022

7

*consulte mais informações em www.admarista.pt

ballet  (1º Ciclo e pré-escolar)

Dança  (1º Ciclo e pré-escolar)

Hip-Hop  (2º, 3º Ciclo e ensino secundário)

Judo  (pré-escolar e 2º e 3º Ciclo)

Karaté  (pré-escolar e 1º, 2º, 3º Ciclo)

Sevilhanas  (1º e 2º Ciclo)

Patinagem  (pré-escolar e 1º ciclo)

Surf  (1º, 2º e 3º ciclo e 10º ano)

Ténis (pré-escolar, 1º, 2º e 3º Ciclo e Ensino Secundário)

Futsal

Escolinhas (misto - 1º ciclo)

Benjamins ( misto 5º ano)

Feminino (2º e 3º ciclo  e ensino secundário)

Infantis (Masculino - 6º e 7º ano)

Iniciados (Mascolino - 8º e 9º ano)

Juvenis (Masculino - 10º e 11º ano)

Juniores (Masculino - 12º ano e ex-alunos)

Voleibol  (feminino)

Mini Voleibol  (5º ao 7º ano)

Infantis  (8º ano)

Iniciadas  (9º ano)

cadetes (10º ano

Juvenis  (11º ano)

Juniores  (12º ano)

Sub-21  (19 a 21 anos)

Hidroginástica 

Natação adultos

Aprendizagem  - nível 1

Desenvolvimento  - nível 2

Performance - nível 3

Aula Especial - treino personalizado

Natação crianças
 
pinguins - 3-4 anos e 4 a 5 anos

6-7 anos - Nível AMA + 1

8-11 anos - Nível 1 + 2

12-14 anos - Nível 1 + 2 + 3

15-17 anos - nível 2 + 3

pré Competição  - 7 a 15 anos

Natação bebés

Girinos - 6 meses a 3 anos

Pré-escolar (alunos EML) - 3 a 5 anos

Ginástica 

Pré Escolar 

Formação  (a partir do  1º ciclo)

Pré Representação (mediante prova)

Representação  (mediante prova)

https://www.admarista.pt/
https://www.facebook.com/AssociacaoDesportivaMarista/
https://www.instagram.com/admaristas/
https://www.youtube.com/channel/UCb6fWombMjSAA7Cd_NMxVuA


p. O que é que mais valoriza na ADM?
R: As condições de trabalho e a capacidade de trazer muitos atletas para o desporto logo desde pequeninos.

p. Qual o seu grande objetivo no Futsal?
R: Poder contribuir com o meu conhecimento para o desenvolvimento e potenciação dos nossos atletas.

p. O que procura incutir num atleta?
R: Espírito de equipa, superação, vontade de vencer. Penso que o desporto tem a capacidade de desenvolver
competências nos atletas que lhes permitem enfrentar os desafios do quotidiano.

p. Momento marcante na sua carreira de treinador de futsal.
r: As duas subidas de divisão no escalão de juvenis e juniores, em conjunto com as minhas equipas técnicas e
atletas. foram subidas merecidas pelas épocas que fizemos.

p. Uma qualidade sua.
r. As duas subidas de divisão no escalão de juvenis e juniores, em conjunto com as minhas equipas técnicas e
atletas. foram subidas merecidas pelas épocas que fizemos.

p. Um defeito seu.
r: Impaciência. O futsal é um desporto de muitas rotinas e por vezes tenho a espectativa de atingir os
resultados mais rapidamente do que eles naturalmente acontecem.

p. Desejo para a ADM.
r. Desejo que a ADM continua a crescer e a proporcionar as melhores condições aos atletas e treinadores.
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DESPORTo 8

Futsal - Entrevista ao treinador diogo augusto

P. Há quantos anos é treinador?
R. Há 8 anos

P. Como surgiu a primeira oportunidade de integrar uma equipa
técnica?
R: Surgiu após o estágio feito na ADM, a continuidade foi me proposta
e de imediato aceite da minha parte

p. O que é que o desafia diariamente?
R: A evolução dos atletas e a minha contribuição para a mesma,
poder acompanhar o crescimento dos nossos atletas e proporcionar-
lhes as melhores ferramentas para o futuro

https://www.facebook.com/AssociacaoDesportivaMarista/
https://www.instagram.com/admaristas/
https://www.youtube.com/channel/UCb6fWombMjSAA7Cd_NMxVuA
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p. Como surgiu a hipótese de integrares esta modalidade? 
R: Eu comecei a jogar voleibol porque sempre fui muito dada a desporto, e como era uma criança muito ativa
experimentava diversos desportos e o único desporto que me senti bem a praticar foi o voleibol.

p. O que é que mais valorizas na ADM?
R: Valorizo a minha equipa, os meus treinadores, assim como os valores defendidos pela associação desportiva: a
solidariedade, o espírito de equipa, integridade, entreajuda e união.

p. O que é ser atleta para ti? 
R: Ser atleta para mim é paixão, dedicação e compromisso para com um desporto que me faz sentir bem.

p. O que é que dispensavas neste mundo desportivo? 
R: Desigualdade no desporto em termos de género.

p. Quem é indispensável no teu percurso?
Os meus treinadores que nunca deixam de acreditar em nós como equipa, a minha equipa que me motiva a ser
melhor jogadora e a minha família que me apoia e me apoia nesta dedicação ao desporto.

A S S O C I A Ç Ã O  D E S P O R T I V A  E  C U L T U R A L  M A R I S T A
W W W . A D M A R I S T A . P T

p. Modalidade desportiva?
r. voleibol

p. Escalão desportivo? 
r. Juniores

p. Há quantos anos jogas? 
r. Jogo voleibol há 7 anos, comecei quando estava no
5º ano noutro colégio. Na ADM jogo há dois anos.

DESPORTo 9

Entrevista à jogadora de voleibol - madalena toscano

p. Qual o teu grande objetivo como jogadora? 
R: Um dia mais tarde ser treinadora, conciliar a minha profissão de sonho com treinos.

p. Uma qualidade tua. 
r: Sou motivada e persistente porque não baixo os braços quando as coisas correm mal tentando pensar sempre
num caminho positivo alternativo.

P. Um defeito teu. 
R: Pensar com o coração e não dar tempo ao corpo para responder.

p. Um desejo para a ADM.
r: Participar nos Jogos Olímpicos.

https://www.facebook.com/AssociacaoDesportivaMarista/
https://www.instagram.com/admaristas/
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CrossFit: o que é e para quem?
O CrossFit é uma metodologia de treino que procura variar o leque de estímulo de treino para treino,
desenvolvendo várias capacidades físicas em simultâneo. 

As aulas são normalmente divididas em três partes: um aquecimento geral, uma parte de força ou
técnica específica e um desafio (Workout Of the Day ou WOD). 

Os movimentos e cargas são sempre adaptados ao nível de fitness dos alunos, pelo que todos são bem-
vindos às aulas.

onde?
- Rato - Rua do Sol ao Rato, 100 A 1250–263 Lisboa
- Benfica - Rua Antonino e Sá, Nº 11, Porta 5 1600–009 Lisboa

Preçário
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DESPORTo 10

nova modalidade em parceria com offlimits
*CONDIÇÕES ESPECIAIS DE ACESSO PARA COLABORADORES E ALUNOS DA ADM E EML

A ADM desenvolveu uma parceria com a OFF LIMITS para que seja
possível proporcionar aos nos nossos utentes uma oferta de Cross FIT
a preços mais atrativos. Este produto é dirigido a alunos do EML a
partir do 9º ano e para a comunidade Marista – Funcionários do EML,
Enc. de Educação e utentes ADM.

Para aderir, basta preencher a pré-inscrição através do seguinte
formulário

Posteriormente será contactado pela OffLimits de forma a completar
a sua inscrição!
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cultura
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oferta cultural para 2020-2021

escola de música

Bateria 

Canto 

Clarinete 

Flauta Transversal

Guitarra Clássica

Guitarra Elétrica

Piano 

Saxofone

trompete

Inglês - Oxford School ( Pré-escolar ao Secundário)

Aloha (Pré-escolar e 1º e 2º ciclo)

Teatro Musical  (1º, 2º e 3º ciclo)

Xadrez (1º, 2º e 3º ciclo)

The Inventors (1º, 2º e 3º ciclo)

happy code  (1º, 2º e 3º ciclo)

oficina de teatro (ensino secundário)

Viola Baixo Elétrico

Violino

Violoncelo

Bandas/Combos

Coro

Ensemble de Canto

Ensemble de Violinos-Cordas

Orquestra de Guitarras

atividades em parceria

queremos oferecer mais aos nossos alunos e por isso apostamos em parcerias com diferentes
instituições em áreas essenciais para a formação das crianças e jovens de hoje.

este ano, iremos contar com as seguintes instituições:

oxford school of english  - O programa do curso de Inglês para crianças e jovens foi construído de
forma a que aos 15/16 anos se possam preparar para o First Certificate (B2) e aos 17/18 para o
Advanced Certificate (C1), o certificado mais genericamente aceite por todas as universidades do
mundo.

aloha, mental arithmetic  - desenvolve a inteligência das crianças por ser um programa educativo
baseado em três ferramentas-chave: o cálculo com ábaco, aritmética mental e jogos didáticos.

The Inventors  - é uma empresa portuguesa que se dedica ao desenvolvimento de experiências
pedagógicas que têm como objectivo inspirar crianças para as áreas das engenharias, artes e
criatividade.

Happy code  - é uma escola de programação e REFERÊNCIA GLOBAL NO ENSINO DE S.T.E.A.M. – Ciências
(Science), Tecnologia (Technology), Engenharia (Engineering), Artes (Arts) e Matemática (Math).

https://www.facebook.com/AssociacaoDesportivaMarista/
https://www.instagram.com/admaristas/
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Depois de umas merecidas férias, voltamos a iniciar mais um ano
letivo no lugar das grandes aprendizagens, a nossa escola.

Para além das habituais disciplinas a escola de música oferece 3
novas disciplinas: Teatro Musical ,  que nos permite viajar para 3
destinos: Canto, Dança e Teatro; Coro ,  que nos leva a
descobrirmos em grupo várias sonoridades, vários ritmos;
Orquestra de Cordas,  que nos invoca o virtuosismo do violino e a
doçura do violoncelo.

Também teremos a presença de Música para Bebés .  Os nossos mais
pequenos músicos vão ter oportunidade de explorar o mundo
musical, juntamente com os seus pais. Vão ser momentos únicos!

Este caminho de Escuta  e de trabalho semanal, que iniciará a 1 de
outubro contará com grandes protagonistas: alunos,
professores e pais, que juntos farão a melhor composição de
sempre.

Um Excelente Ano letivo para todos!
Deolinda Pedrinho

Coordenadora da Escola de Música

BEM VINDOS À ESCOLA DE MÚSICA MARISTA

escola de música

cultura
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encontre mais informações na secção de cultura no site da adm

já estão disponíveis os horários dos workshops das atividades culturais.
consulte esta informação na página da respetiva atividade.

https://www.facebook.com/AssociacaoDesportivaMarista/
https://www.instagram.com/admaristas/
https://www.youtube.com/channel/UCb6fWombMjSAA7Cd_NMxVuA
https://www.admarista.pt/cultura
https://www.admarista.pt/

