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BEM-VIND@

A Residéncia do CAR Jamor é uma unidade de alojamento integrada no Centro de Alto Rendimento do Jamor
(CAR Jamor), situada no Centro Desportivo Nacional do Jamor (CDNJ), cuja missdo é apoiar os praticantes
desportivos de Alto Rendimento, proporcionando-lhes condi¢des adequadas para a preparagao e

desenvolvimento da sua carreira desportiva.

Anualmente, através de um processo de candidatura promovido pelas Federagdes Desportivas, o CAR Jamor
acolhe praticantes desportivos de diferentes modalidades, disponibilizando um ambiente favoravel ao treino,

a recuperacdo, ao estudo e a obtencdo de resultados desportivos de exceléncia.

O bem-estar, a seguranca, a boa convivéncia e o respeito mutuo entre todos os residentes constituem
principios fundamentais da vida em comunidade. Nesse sentido, o conhecimento, a aceitacdo e o
cumprimento das normas constantes do presente Regulamento sdo obrigatérios para todos os residentes e

constituem condicdo essencial para a sua integracao e permanéncia na Residéncia.

Solicita-se a leitura atenta deste Regulamento, garantindo que todas as disposi¢Ges nele contidas foram
devidamente compreendidas, antes da assinatura do Termo de Responsabilidade de Integra¢cao do Praticante
Desportivo.

Em caso de duvida sobre qualquer matéria prevista neste Regulamento, deverd ser contactada a

Coordenacgao do CAR Jamor através do endereco de correio eletréonico carjamor@ipdj.pt.

Desejamos a tod@s uma excelente estadia, marcada pelo respeito, espirito de comunidade e sucesso

desportivo.

(José Serrador)
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1. CONTACTOS

RESIDENCIA
Estrada da Costa | 1495-688 Cruz-Quebrada, Oeiras
+351 21 054 0322

Portaria - carjamor.residencia@ipdj.pt

CENTRO DE ESTAGIO
Estrada da Costa | 1495-688 Cruz-Quebrada, Oeiras
+351 21 054 0320

Portaria - carjamor.centrodeestagio@ipdj.pt

CAR JAMOR
Avenida Pierre Coubertin | 1495-751 Cruz-Quebrada, Oeiras
+351 21 054 0325

Secretariado - carjamor@ipdj.pt | https://carjamor.ipdj.gov.pt

Coordenacao - jose.serrador@ipdj.pt

Residéncia - fernanda.santinha@ipdj.pt

Apoio Educativo — tania.cruz@ipdj.pt

Servigos Clinicos — carjamor.servicosclinicos@ipdj.pt

DIGITAL
Plataforma CAR Jamor (SportsISM)

Play Store | Apple Store

REDES SOCIAIS

WhatsApp | Instagram | Facebook

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
Rua Rodrigo da Fonseca, n.2 55 | 1250-190 Lisboa
+351 210470000 | https://ipdj.gov.pt

PROTEGAO DE PRATICANTES DESPORTIVOS

https://ipdj.gov.pt/vitimasv2
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https://play.google.com/store/apps/details?id=pt.dxs.ism.athletecarj
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https://ipdj.gov.pt

2. HORARIOS

2.1 A Residéncia disp&e de Portaria/Seguranca, disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana;

2.2 O horario das entradas e saidas da Residéncia decorre entre as 7h00 e as 24h00. Fora deste horario,
os residentes devem informar antecipadamente (por telefone ou email) a hora prevista de
saida/chegada e o motivo do acesso fora do horério estabelecido;

2.3 O periodo de descanso e siléncio da Residéncia decorre apds as 22h30 e até as 7h30 e entre as 14h00
e as 15h30. Durante estes periodos, é proibido fazer ruido, sob qualquer forma, que seja audivel no
exterior do quarto (falar alto, utilizar equipamentos audio amplificados, etc);

2.4 O periodo de visitas decorre entre as 9h00 e as 21h00. Todas as visitas devem ser comunicadas na
Portaria. Os residentes devem acompanhar os seus convidados durante todo o periodo de visita e
sdo responsaveis pelas suas acdes. Caso necessitem de receber alguma visita fora do horario
estabelecido, devem informar antecipadamente a Portaria;

2.5 O periodo de permanéncia dos residentes nos espac¢os de convivio decorre entre as 9h00 e as 24h00;

2.6 O periodo de refei¢des decorre nos seguintes horarios:
7h30 - 9h45 (Pequeno-almogo), 12h00 - 14h30 (Almogo) e 19h00 - 22h30 (Jantar);

2.7 O horario de funcionamento da lavandaria decorre entre as 7h00 e as 24h00. Caso necessitem de
utilizar a lavandaria fora do horario estabelecido, os residentes devem informar antecipadamente a
Portaria, indicando o motivo;

2.8 O horario de funcionamento dos servicos de limpeza decorre diariamente das 08h00 as 17h00, com

excec¢do de domingos e feriados (08h00 as 13h00).

3. SERVICOS DISPONIVEIS
A Residéncia dispoe dos seguintes servicos:
3.1 Portaria/Seguranca 24/7
3.2 Wi-Fi para fins académicos - acesso exclusivo e ilimitado
3.3 Limpeza - quartos, sanitdrios e dreas comuns
3.4 Manutencao geral
3.5 Lavandaria - servigo gratuito de acesso exclusivo aos residentes
3.6 Alimentacdo (3 refei¢Oes didrias + apoio complementar)
3.7 Acompanhamento e desenvolvimento escolar e socioeducativo
3.8 Sala Multimédia, Biblioteca, Espacos de Convivio
3.9 Impressora, Fotocopiadora, Scanner

3.10Kitchenette — para lanches rapidos e aquecimento de refei¢Ges ligeiras
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Existem ainda, no CAR Jamor, os seguintes servicos de apoio:
3.11 Secretariado - agendamento de servigos/instalacdes
3.12 Apoio ao Treino - acompanhamento da condigdo fisica
3.13 Avaliagdo e Controlo do Treino - avaliagcdo de biomarcadores fisiolégicos
3.14 Nutrigcdo Desportiva - aconselhamento e acompanhamento
3.15 Medicina Desportiva - presenga didria de médico
3.16 Fisioterapia - presenca didria de fisioterapeuta
3.17 Massagem Desportiva - presenca didria de massagista
3.18 Recuperacdo - sauna/jacuzzi/banho turco/crioterapia

3.19 Programa Altitude

Todos estes servicos sdo gratuitos, sendo necessdrio o seu prévio agendamento via Secretariado ou

Plataforma Digital CAR Jamor e permissao de acesso por QRCode.

4. ALOJAMENTO

4.1 A Residéncia dispGe de 45 quartos (duplos e individuais);

4.2 Compete a Coordenacdo do CAR Jamor apreciar e admitir os praticantes desportivos propostos pelas
Federagdes Desportivas, em fungdo de critérios estabelecidos nos documentos de candidatura;

4.3 Compete a Coordenagdo do CAR Jamor definir o cronograma de entrada dos praticantes desportivos
na Residéncia. Em casos devidamente fundamentados, por solicitacdo da respetiva Federagdo,
poderd ser excecionalmente autorizada a entrada antecipada de praticantes desportivos na
Residéncia, mediante registo prévio obrigatério em documento préprio;

4.4 Em situacOes excecionais e devidamente fundamentadas, podera ser autorizado o alojamento de
praticantes desportivos em quartos do Centro de Estagio. Nestes casos, os praticantes estdo
igualmente obrigados a cumprir o presente Regulamento e as normas nele estabelecidas;

4.5 No ambito das candidaturas apresentadas e de acordo com o Documento Orientador de Integracao,
apenas sao admitidos na Residéncia praticantes desportivos em Regime Interno.

4.6 Compete a Coordenacao do CAR Jamor definir a distribuicdo dos quartos, a determinar em fungao
da tipologia de alojamento disponivel, do nimero de praticantes admitidos no inicio de cada época,
bem como das especificidades dos praticantes e respetivas modalidades;

4.7 O modelo de alojamento prevé a distribuicdo de dois residentes por quarto (duplo). Em situacGes
excecionais, devidamente fundamentadas, poderd ser autorizado um residente por quarto. Ndo é
permitida a pernoita de visitantes nas instalagGes da Residéncia;

4.8 A atribuicdo de alojamento condiciona os praticantes admitidos a sua utilizagao regular e pernoita

frequente, salvo casos devidamente justificados devido a competi¢Oes, estdgios externos ou doenga;
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4.9 A Coordenacdo do CAR Jamor reserva-se no direito de, ao longo do ano desportivo/letivo, ajustar o
modelo de alojamento dos residentes:
e que se ausentem por periodos prolongados, sem justificacao;
e que se ausentem por periodos prolongados, por motivo de presengca em competi¢des, estdgios

externos ou doenga;

e por necessidade de integracao de praticantes desportivos admitidos mais tarde;
e por necessidade de trabalhos de manutengdo ou intervencao na Residéncia.

4.10 Compete aos residentes informarem a Portaria sempre que se ausentarem da Residéncia por
periodos superiores a 3 dias, devendo indicar a duracao do periodo e o motivo;

4.11 Compete aos residentes informar a Portaria (por telefone ou email) da hora prevista de chegada,
sempre que tenham necessidade de regressar apds as 24h00;

4.12 Os residentes que pretendam dormir até mais tarde podem colocar o aviso "Nao Incomodar" na
porta durante o horario de limpeza. Esta opcdo ndo é permitida em dias consecutivos, sendo

obrigatdrio facultar o acesso didrio ao quarto para a respetiva limpeza.

5. ALIMENTAGAO

5.1 As refei¢Oes dos residentes sao realizadas no refeitério do Centro de Estagio;

5.2 As refei¢Ges sdo confecionadas por uma empresa externa especializada, responsdvel por garantir a
guantidade, a qualidade e seguranca alimentar, sob supervisdo do CAR Jamor;

5.3 O acesso dos residentes as refeicbes exige uma reserva antecipada, a realizar até 48h antes da
refeicdo, na Portaria do Centro de Estdgio. A falta sistematica as refei¢cbes pré-reservadas, bem como
o pedido de acesso a refeicdes, sem reserva prévia, podem condicionar o acesso a este servico;

5.4 Mensalmente, o nutricionista do CAR Jamor e o servico de confecdo de refeicdes elaboram as
ementas com vista a proporcionar uma alimentacdo equilibrada e adequada ao rendimento
desportivo;

5.5 As refei¢des sdo servidas em regime de buffet, sendo possivel escolher os alimentos que fazem parte
da ementa, incluindo o prato de peixe, de carne e vegetariano cumulativamente;

5.6 Os residentes podem ainda ter acesso a lanches e/ou ceias, em formato de pocket lunch,
antecipadamente solicitados e preparados;

5.7 Os residentes devem adotar boas praticas de higiene antes das refeicdes, nomeadamente a lavagem
adequada das mdos. Como medida complementar, estdo disponiveis dispensadores de solucdo
desinfetante nas dreas de refeicao;

5.8 O “Desperdicio Zero” dos bens alimentares é uma pratica defendida no CAR Jamor. Os residentes
devem servir-se apenas da quantidade que desejam consumir, sendo permitida a repeticao;

5.9 Ndo esta autorizado o acesso dos residentes as areas de confecdo e preparacdo de alimentos.

Qualquer necessidade extra deverad ser solicitada ao funcionario de apoio ao refeitério;
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5.10 Nao é permitido a realizacdo de refeicdes ndo confecionadas pelo servico de confecao de refeicées
contratado, sem autorizacdo prévia dos responsdveis do Centro de Estagio;

5.11 N&o é permitido retirar alimentos ou utensilios do refeitdrio, exceto em situacGes autorizadas. Os
residentes que necessitem de comer fora do refeitorio devem solicitar autorizagdo prévia e levar as
refeicdes em embalagens fornecidas pelo servico;

5.12 Os residentes devem informar o CAR Jamor, em caso de necessidades alimentares especiais por
motivos médicos (ex: alergias, intolerancias), para que o nutricionista tenha conhecimento e possam

ser realizadas adaptac¢Ges nas ementas, se indicado.

6. SAUDE

6.1 Existe na Portaria da Residéncia um Kit de Primeiros Socorros pronto a ser usado em situacdes
urgentes como pequenas lesdes ou indisposicées. Em caso de necessidade, deverd ser solicitada
ajuda aos elementos da Residéncia;

6.2 Os residentes tém ao seu dispor, sempre que necessario, apoio médico e acompanhamento clinico
nos Servicos de Apoio ao Alto Rendimento - no Complexo de Piscinas. Em situacdes especiais podera
ser solicitada a presenca de um médico do CAR Jamor na Residéncia;

6.3 A Residéncia dispGe de um gabinete para apoio médico do CAR Jamor aos residentes. Mediante
autorizacdo da Coordenacao do CAR Jamor, pode este gabinete ser utilizado, apenas para apoio dos
praticantes residentes, por elementos que integram os servigos clinicos das Federagdes;

6.4 Em caso de diagndstico ou suspeita de doenga contagiosa (gripe, varicela, etc.), os residentes tém o

dever de informar imediatamente a equipa Médica ou os responsaveis do CAR Jamor/Residéncia.

7. SEGURANCA

7.1 A Residéncia dispde de um servico de seguranca 24 horas por dia, 7 dias por semana;

7.2 A Residéncia dispde de um sistema interno de CCTV para auxiliar a vigilancia das instalacdes, prevenir
acdes inadequadas, proteger bens e dissuadir a presenca de pessoas ndo autorizadas;

7.3 A Residéncia dispde de uma drea de estacionamento vigiada, com capacidade para 32 viaturas
ligeiras. Os residentes poderdo ser autorizados a parquear as suas viaturas préprias, mediante registo
prévio obrigatério em documento préprio;

7.4 O CAR Jamor ndo se responsabiliza por danos, furtos ou extravios de bens ocorridos nas viaturas
estacionadas na area de estacionamento;

7.5 A Residéncia dispGe de uma garagem, localizada nas traseiras do Centro de Estagio, para guardar
bicicletas. Este é um espaco reservado e de acesso exclusivo aos residentes do CAR Jamor, que forem
autorizados a utiliza-lo, mediante registo prévio obrigatdério em documento préprio;

7.6 Espera-se dos residentes um comportamento exemplar e disciplinado, respeitando sempre os

direitos e a privacidade dos demais utilizadores;
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7.7 A Residéncia dispée de um cofre onde podem ser guardados os valores dos residentes. O CAR Jamor
ndo se responsabiliza pelo desaparecimento de valores que ndo sejam ali depositados;

7.8 Nao é permitido trocar de quarto, sem obter autorizagdo prévia da Coordenacao;

7.9 Sempre que se ausentem da Residéncia, os residentes devem deixar a porta do seu quarto fechada
a chave e entregar a chave ao vigilante da Portaria;

7.10 N3o é permitida a utilizacdo de velas ou de outras chamas ou armazenamento de material inflamavel

7.11 Ndo é permitido cobrir, obstruir ou danificar os sistemas de alarme das instalagdes (incluindo
detetores de fumo) ou usar indevidamente o equipamento de combate a incéndios;

7.12 Cumprir todos os regulamentos e regras de emergéncia e responder de acordo com as instrugées

transmitidas pelos responsaveis.

8. LIMPEZA E HIGIENE

8.1 A Residéncia dispde de um servico diadrio de limpeza e higiene (quartos, sanitarios e areas comuns);

8.2 Os residentes devem ser responsaveis e colaborar de forma préoxima e ativa com as equipas de
limpeza, permitindo que desempenhem as suas fun¢des com qualidade e eficiéncia e nos horarios
estabelecidos (diariamente das 08h00 as 17h00 | domingos e feriados das 08h00 as 13h00);

8.3 Os residentes devem manter o seu quarto arrumado e garantir boas condi¢des de acesso e limpeza;

8.4 Os residentes devem evitar acumular grandes quantidades de vestuario e equipamentos no interior
do quarto. A Residéncia dispde de espacos de armazenamento adequados para esse efeito;

8.5 Os residentes devem ser responsdveis na utilizagdo das casas de banho, para que todos possam
usufruir das mesmas condigdes;

8.6 De forma a prevenir o aparecimento de pragas, ndo é permitido manter alimentos pereciveis no
interior dos quartos, exceto quando devidamente acondicionados (ex.: frigorificos). De igual forma,
nao é permitido manter roupa molhada, utensilios de cozinha ndo limpos e caixas de cartdo. A
Coordenacao do CAR Jamor reserva-se no direito de solicitar as equipas de limpeza a retirada destes;

8.7 Os residentes devem informar imediatamente a Coordenagdo/Portaria, no caso de identificarem
algum sinal de presenca de pragas no seu quarto;

8.8 Sempre que possivel, ao sair do quarto e, de preferéncia no periodo da manh3, os residentes devem
deixar a janela entreaberta para arejar o quarto;

8.9 0O CAR Jamor reserva-se no direito de suspender temporariamente o alojamento e a utilizagao das
instalacGes e servigcos, aos residentes que negligenciem as exigiveis condi¢des de limpeza, higiene e

arrumacdo dos quartos.
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9. LAVANDARIA

9.1 A Residéncia dispde de uma lavandaria disponivel entre as 7h00 e as 24h00 e equipada com 3
magquinas de lavar, 3 maquinas de secar, estendais, ferro e tdbua de engomar;

9.2 O manual de utilizagdo das maquinas esta afixado no local e deve ser integralmente cumprido;

9.3 A avaria das maquinas, por ma utilizacdo ou incumprimento das instrugdes de utilizacdo motivara a
sua reparacdo, sendo os custos imputados aos residentes e/ou as respetivas Federagdes;

9.4 E proibida a utilizagdo de qualquer tipo de equipamento ou produto na lavandaria, que n3o os
fornecidos pelo CAR Jamor;

9.5 N3o é permitida a lavagem e secagem de roupa nos quartos e sanitarios da Residéncia;

9.6 Os residentes devem retirar a roupa das maquinas e dos estendais logo apds a conclusdo dos
respetivos ciclos, de forma a garantir a disponibilidade do espaco e dos equipamentos para os demais
residentes. Roupa deixada nas maquinas, estendais ou espacos comuns de lavandaria por tempo

prolongado poderd ser recolhida pelos servicos da Residéncia.

10. MANUTENCAO

10.1 A Residéncia dispde de uma equipa de manutenc¢do para manter as instalagGes e os equipamentos
em condicBes de funcionalidade. Os residentes devem ser responsdveis e colaborar de forma
préxima e ativa com a equipa de manutengdo, permitindo que desempenhem as suas fun¢des com
gualidade e eficiéncia;

10.2 Os residentes devem manter o quarto, mobiliario e equipamentos em bom estado de conservacao;

10.3 Sempre que detetarem algum problema no quarto, nas areas comuns ou com 0s equipamentos, 0s
residentes devem informar imediatamente a Coordenacgdo da Residéncia/Portaria;

10.4 Qualquer alteracdo ou inclusido de equipamentos elétricos (ex.: eletrodomésticos), informaticos ou
deiluminacdo no quarto e areas comuns, requer a prévia autorizacdo da Coordenacdo da Residéncia;

10.5 Apenas é autorizada a utilizacdo de aquecedores portateis disponibilizados pelo CAR Jamor, apds
solicitacao;

10.6 Qualquer alteracao, inclusdao ou remocao de mobiliario no quarto, requer a prévia autorizacao da
Coordenacado da Residéncia;

10.7 A perda ou dano, causado pelos residentes, no mobilidrio ou equipamentos, no quarto ou areas
comuns, motivard a sua reparagdo, sendo os custos imputados aos residentes e/ou as respetivas

Federagdes.

11. DIREITO DE ACESSO E INSPECOES
11.1 Os funcionarios do IPDJ / CAR Jamor e de entidades externas que prestam servicos nas instalagées
estdo autorizados a aceder aos quartos, para o desempenho das suas responsabilidades

operacionais. Todas as pessoas autorizadas serdo anunciadas antes de entrar no quarto;
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Sempre que possivel, o acesso terd lugar entre as 10h00 e as 18h00 horas;

11.2 Ao longo do ano letivo/desportivo, os responsaveis do CAR Jamor inspecionardo o quarto para
garantir que os residentes estao a cuidar adequadamente do seu alojamento. Se o estado de limpeza,
higiene, arrumacdo e manutenc¢do, do quarto forem considerados insatisfatérios, o CAR Jamor
informara o residente, bem como a respetiva Federagdo, para que a situagdo seja regularizada;

11.3 Se, apds a nova inspegao, o estado do quarto ainda for considerado insatisfatério, o CAR Jamor
reserva-se no direito de acionar servicos complementares de limpeza e/ou manuteng¢do, sendo os
custos imputados aos residentes e/ou as respetivas Federagoes;

11.4 Em caso de suspeita fundamentada de posse de bens ou substancias cuja detengao seja proibida pelo
presente Regulamento ou pela lei, a Coordenacdo do CAR Jamor reserva-se no direito de proceder a
uma inspecdo extraordinaria do quarto, devidamente identificada e, sempre que possivel, na

presenca do residente.

12. BEM-ESTAR

12.1 Os residentes ndo devem ter comportamentos antissociais ou perturbadores no interior do quarto
da residéncia ou em qualquer outra instalacdo do CAR Jamor;

12.2 Os residentes devem comunicar qualquer tipo de conduta ou comportamento inadequado que
ponham em causa a sua integridade fisica e/ou psicoldgica. Para o efeito, deve informar os
responsaveis do CAR Jamor. Tém ainda ao seu dispor a linha de Protegdo de Praticantes Desportivos

do IPDJ (https://ipdj.gov.pt/vitimasv2) e um servico de encaminhamento para apoio psicolégico

mediante solicitacdo via Secretariado;

12.3 Osresidentes devem evitar perturbar os restantes residentes, respeitando os periodos de siléncio
e descanso;

12.4 Os residentes devem promover um ambiente saudavel, de colaboracdo e harmonia entre a
comunidade CAR Jamor, nomeadamente nas areas comuns;

12.5 Os residentes devem utilizar a dgua e eletricidade de forma econdmica e responsavel e promover
comportamentos de sustentabilidade ambiental, tais como a reciclagem e a reutilizacdo de recursos;

12.6 N3do é autorizada a circulacdo de residentes nas dreas exclusivas a residentes do sexo oposto;

12.7 Na&o é autorizada a circulacdo de residentes despidos nas dreas comuns;

12.8 E proibido fumar e beber bebidas alcodlicas na Residéncia e em todo o espaco envolvente;

12.9 E proibido utilizar as instalacdes ou permitir que estas sejam utilizadas para qualquer finalidade ilegal
ou imoral, incluindo a posse, o fornecimento e o uso indevido de drogas ilicitas ou substancias
dopantes, bem como iniciativas relacionadas com a manipula¢do de competi¢des desportivas;

12.10 Nao é permitida a afixa¢do ou exibicdo de informacgGes, cartazes ou quadros, no quarto ou nas areas
comuns, sem a aprovacao prévia da Coordenacdo;

12.11 N3&o é autorizado trazer ou manter nas instala¢des qualquer animal de estimacéo;
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12.12 Os residentes devem participar em reunides promovidas pelo CAR Jamor, partilhar informacdes e
sugerir melhorias;

12.13 Os residentes devem participar ativamente em atividades da iniciativa do IPDJ/CAR Jamor,
designadamente no ambito da sua formacdo desportiva, social e ética. A sua auséncia nestas
atividades, em caso de impossibilidade, deve ser previamente comunicada e justificada;

12.14 Os residentes devem adotar comportamentos e/ou atitudes que, direta ou indiretamente, nio
prejudiquem a dignidade e o bom nome da comunidade CAR Jamor;

12.15 Os residentes devem rejeitar todas as formas de discriminagao e exclusao social;

12.16 Todos os residentes sdo tratados de forma igual e consistente no cumprimento das normas da

Residéncia, ndo sendo aceitavel qualquer tentativa de obter exce¢des junto dos colaboradores.

13. FINAL DE EPOCA
O periodo de permanéncia na Residéncia termina no dia 31 de julho, devendo os residentes deixar os quartos
em boas condicdes de limpeza e sem quaisquer pertences.
No dia de saida, os residentes devem entregar a chave do quarto na Portaria, ficando o quarto sujeito a uma
vistoria final, com vista a confirmar o seu estado de limpeza e a auséncia de pertences, quer no quarto, quer

no sotio.

Qualquer situagao ndo abrangida no presente Regulamento Interno, sera decidida pela Coordenagao do

CAR Jamor, de forma coordenada com as respetivas Federagoes.

CAR JAMOR — Regulamento Interno da Residéncia 2026-27 Pagina 12 de 12





