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Nesta Edicao 0 regresso

Carissimos sécios e simpatizantes,

L. Esta é a 7° edigdo da nossa Newsletter. Este projeto esteve parado uma década voltando agora
Pagina .1 com uma nova edigdo. Neste tempo em que estivemos parados fizemos muitas coisas na Associacdo,
- ORegresso muitos atletas entraram e muitos outros sairam, tivemos muitas derrotas desportivas mas também
-24 Horas Taekwondo, #BEACTIVE muitos sucessos, estivemos presentes em muitos eventos e fomos convidados para muitos mais. Ao longo

dos anos fomos crescendo ndo em quantidade de praticantes mas sim em qualidade e isso viu-se na

Pagina .2 el Ultima Gala do Desporto, evento de responsabilidade da Cadmara de Odivelas, o nosso Clube subiu ao
- #BaEAC_TNF Odivelas palco da Gala com 8 atletas, todos eles Campedes, e tem sido assim ao longo destes anos. Continuamos a
- 36" Seixaliada ser perseverantes e insistimos nas nossas equipas para que elas cada vez mais alcancem as suas metas

- Gala do Desporto mesmo que seja sO 1 atleta nds estaremos |4 para lutar. Quero agradecer a Ana Catarina Galvdo Rodrigues,

diretora da redagdo e comunicagdo, por ter agarrado este projeto novamente. O meu muito obrigado,

Pag.3 porque se nés ndo falarmos de nés quem falara?

- Torneio da Amizade, Nazaré
- Torneio de Madrid Palavra do Presidente Mtr. José Castro.

Pag. 4
- Torneio de Madrid ( continuagdo)
- Dedicatdria ao Gran Maestro Félix Serrano

24 Horas de Taekwondo- #Beactive

Pag.5
- Festa de Natal
- Zen Center- Nova Escola de Hapkido Decorreu no dia 21 de setembro de 2019 na escola 2/3 Pedro Eanes
- 1° Curso de érbitros de Hapkido Lobato o 24 horas de Taekwondo, evento desenvolvido pelo clube Aguias
Unidas do Seixal. O evento comegou as 16 horas e acabou a mesma hora do dia
Pég. 6 segunte completando 24 horas, 24 horas somente dedicadas ao taekwondo.
- 1° Campeonato Nacional de Hapkido A Hodori Team aceitou o desafio e participaram no evento 5 atletas
- 11° Seminario de Hwarang Kumdo (Vitéria Castro, Vicente Castro, Ana Leonor, Mariana Barata e Maria Laureano).
- Os 6rgos Sociais da ALAMC&DA Estes atletas realizaram treinos na vertente de técnica e na vertente competiti-
va. O mestre José Castro também participou dando uma aula de iniciagdo a
Pag. 7 combates.
- Noticias NIT Este evento ndo sé foi realizado pelo Seixal mas também por varios locais
- Vamos Jogar? inclusive Odivelas com intuito de promover e desenvolver a prética da
- Sabias que atividade fisica em conjunto com a #Beactive.
Esta participacdo foi a primeira atividade da época desportiva do
Pag.8 clube.
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- Patrocionadores

- Redes sociais




Pag.2

#BEAGTIVE Odivelas

Odivelas também aderiu a esta iniciativa, promover a
atividade fisica para todos tendo assim feito um fim de semana somente
dedicado ao desporto. Este evento realizou-se no dia 28 de setembro de
2019 no parque multidesportivo Naide Gomes e contou com a
participagdo de vérios clubes e escolas.

A Hodori também participou com a presenca de alguns
membros da classe kids (Martim Marques e Afonso Sampaio) e
jovens-adultos (Manuel Nunes, Ana Rodrigues, Mariana Barata e Maria
Laureano) que na sua demonstragdo fizeram técnicas de combate,
poomsaes e defesa pessoal.

Seixal, como todos os anos, ¢ palco e imensas atividades desporti-
vas, ao qual ddo o nome de Seixaliada.

No ano que passou, contou com a 367 edicdo e a modalidade de taekwondo
esteve presente com varios clubes, incluindo a Hodori Team.

O torneio decorreu no dia 19 de outubro. A Hodori levou consigo a

classe de kids e a classe de jovens adultos. Foi a primeira vez que os nossos
atletas mais pequenos participaram num torneio.
A parte da manh3 foi dedicada a técnicas de poomsaes que, no caso da
Hodori, sé participou a classe de jovens adultos. Vitéria Castro, Vicente
Castro, Ana Leonor, Ana Rodrigues, Mariana Barata e Maria Laureano foram os
atletas que participaram. A ansiedade e o nervosismo que se fizeram sentir,
fez com que o desempenho destes atletas ficasse a quem do esperado mas,
com o inicio dos combates na parte da tarde, ja com a participagéo das duas
classes, os animos elevaram-se e fizeram-se ver pelas classificacdes. Vicente
Castro, 3° lugar; Maria Laureano, 3° lugar; Afonso Sampaio, 3°lugar; Thomas
Silva, 2° lugar; Martim Marques, 2° lugar; Inés Oliveira, 3° lugar; Matilde
Francisco, 3° lugar e Gustavo Oliveira, 3° lugar.

Realizou-se no 25 de outubro de 2019 a
Gala do Desporto, gala essa que se realizou para
premiar e elogiar o trabalho que atletas desenvolver-
am na época desportiva 2018/19 das diferentes
modalidades do concelho de Odivelas.

A Gala contou com a presenca de varias
escolas incluindo a Hodori com 8 atletas ( Vitdria
Castro, Vicente Castro, Ana Leonor, Ana Rodrigues,
Mariana Barata, Tiago Francisco, Maria Laureano e
André Lopes ) com excelentes resultados.

ALAMC&DA
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Torneio da Amizade- Nazaré

Decorreu no dia 23 de novembro de 2019, a XXIl edi¢do do Torneio
da Amizade, realizado todos os anos na Nazaré. A equipa da Hodori esteve
presente e levou consigo 12 atletas, 4 atletas da classe jovens adultos e 8 da
classe kids.

As classificagdes neste torneio foram boas, com todos atletas a
levar medalha para casa. Na classe Kids, o atleta e aniversariante Martim
Marques, conseguiu o 1° lugar levando como presente a medalha de ouro
para casa. Afonso Sampaio, Inés Oliveira e Gustavo Oliveira levaram a medal-
ha de 2° lugar e Thomas Silva, Matilde Francisco, Jodo Dias e Martim
Godinho o 3° lugar. A Hodori levou consigo um 2° lugar disputado pela atleta
Maria Laureano e duas medalhas de 3° lugar pelos irm&os Vitéria e Vicente
Castro pela classe de jovens adultos. A equipa levou também um troféu de
participagdo.

A Hodori tem sempre o prazer de participar neste torneio,
principalmente com atletas mais novos.“Acho que este tipo de Torneios é
muito importante para as equipas, principalmente para aquelas que
apostam nos mais novos, até aos 10 anos de idade, porque é a partir daqui
que 0s nosso pequenos atletas tem contato com a realidade da competicdo

Edicdo N° 7

Foi no dia 7 de dezembro pelas 02h00 da madrugada que a Hodori
pegou has suas malas e foi em diregdo a Madrid para o campeonato internac-
ional de poomsaes. Foi organizado este evento com o intuito de homenagear
um grande mestre que faleceu, Gran Maestro Félix Serrano Pérez, 9° Dan de
Taekwondo e Hapkido chosun musul.

A chegada do pavilhdo Multidesportivo de la luz Tres Cantos, os
atletas tomaram o pequeno almogo antes de entrar na competi¢do. A
competicdo comegou e a atleta Mariana Barata foi a primeira a entrar no
tapete, de seguida Maria Laureano, Vicente Castro e Tiago Francisco. Mais
uma vez os atletas sairam do torneio medalhados. Maria Laureano levou a
medalha de 1° lugar, Vicente Castro a de 2° lugar e Mariana Barata e Tiago
Francisco a de 3° lugar.

Na parte da tarde foi feita uma demonstracao do grupo Equipa
Gindsio Championdo que fez uma grande exibi¢do de freestyle dedicada ao
Gran Maestro Félix Serrano. Com isto deu-se por terminado o torneio mas o
regresso da Hodori sé se realizou no dia seguinte. A Hodori optou por pernoi-
tar e regressar no dia seguinte.

No dia a seguir a prova os atletas e os acompanhantes ainda
tiveram tempo para dar um passeio pelas ruas de Madrid.

oficial de Taekwondo”, afirma treinador desportivo.

-
" _HOMENAJE
Gran Maestro

DE GRANDE!
MAESTROS

Polideportivo
delaluz
Tres Cantos
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Bem, certamente que eu teria muito que
escrever sobre o meu Mestre Félix Serrano Perez mas as
folhas da newsletter ndo chegariam, porisso, vou tentar ser
0 mais sucinto possivel.

Um ano em que eu me encontrava perdido e sem
rumo, fui em busca de um Mtr. que me pudesse ensinar a
Arte milenar do Sabre Coreano. Foi ai que encontrei esse ser
humano maravilhoso e Gran Maestro, conhecedor da
cultura Coreana e as suas Artes Marciais e excelente profes-
sor (Mestre). Como ser humano era um homem exigente
consigo proprio, exigia o mesmo daqueles que ele ensina-
va, como Mestre era eximio no manejo do Sabre Coreano, e
excelente técnico. Eu tive o privilégio de ser seu aluno por
mais de 12 anos consecutivos, esforcei-me muito para
aprender tudo aquilo que me ensinava, tenho pena por ndo
ter podido privar consigo mais vezes ao longo destes anos,
mas levarei comigo para sempre todos os seus ensinamen-
tos. E inequivoco que com a sua partida prematura o
mundo das Artes Marciais ficou seguramente mais pobre,
ndo ha palavras para descrever o Grdo Mestre Félix Serrano,
9° Dan, um dos 1’os CinturGes negros de Taekwondo de
Espanha, Fundador da Federagdo Espanhola de Artes
Marciais, Fundador e Presidente da World Corean Martial
Arts Unido, estudioso das Artes Marciais Coreanas
aperfeicoou e desenvolveu o estilo de Hapkido Choson
Musul cujo nome remonta ao 1° nome da Coreia. Tive a
honra de ser o seu Delegado Internacional para Portugal
sendo representante da WCMAU até aos dias de hoje.
Amizade, lealdade e a honestidade pautou o contrato entre
a WCMAU e a ALAMC&DA. Foi com o passar dos anos que a
nossa amizade foi sedimentada, os alicerces foram sélidos,
por isso estou grato por tudo o que criamos juntos.Um
dessas criacdes foi o nome da "Hodori Escola Pequeno
Tigre" é gracas a ele que existe.

E comovido que escrevo estas palavras e com o
meu coragdo cheio de saudade e tristeza que recordo os
dias que estive ao lado do meu Mestre. No entanto, com as
dificuldade inerentes a sua partida tentarei continuar a
passar o seu legado junto dos meus alunos.

Musul Mtr. José Castro 6° Dan Internacional Hapkido
Choson Musul.
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Mais um ano que passou e na Hodori ja
é tradigdo celebrar o Natal.

A festa foi celebrada no dia 30 de
novembro depois dos exames de
KUPS.

Na festa ndo faltaram “ comes e
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presentes e muita animagdo a mistura.
Tivemos a presenga nesta festa os pais
dos atletas.

| ESCOLA TAEKWONDO

DE TAEKWONDO PEQUENO TIGRE

Lorem ipsum

AALAMC&DA ja tem a sua modalidade de Hapkido em pratica!
Apds vérios anos de paragem o Meste José Castro sugeriu a abertura de escolas de
Hapkido aos cintures negros da associagdo, visto que, a Associagdo Lusa vivia s6 do
Taekwondo. O kyosanim Rui Carmo foi o Unico a mostrar disponibilidade. E com isto
nasceu a escola Zen Center situada na freguesia de Olival de Basto em Odivelas.

Neste momento a escola tem sé 4 praticantes mas mais serdo bem vindos.
Vem exprimentar, a pratica de Hapkido é étima para quem procura conseguir um bom
treino fisico, ou para quem procura melhorar a sua coordenacdo fisica e mental, tornan-
do-o mais feliz, saudavel e seguro de si préprio, tudo dentro de um ambiente firme, mas
G N/ acolhedor e divertido.
2620-057 Olival 8asto A associagdo Lusa estd a espera que haja condi¢des para a abertura de

G - see novas centros em Odivelas para a pratica de Hapkido.

1° Curso de arhitros de Hapkido

0O 1° Curso de arbitros de Hapkido, realizado pela
Associagdo Lusa, tinha com principal objetivo formar os
primeiros arbitros da modalidade, ficando marcado na
histéria do Hapkido em Portugal o nome da nossa
Associagdo.

OLA TAEKWONDO Este 1° Curso contou com o apoio e parceria da
RS eduano nare g Federagdo Portuguesa de Hapkido e da Unido de Juntas de
> ' Freguesia Ramada/Canecas. Estiveram presentes forman-
dos das 4 Associagdes de Lisboa. Na parte da manha houve
uma parte tedrica onde se estudou o regulamento de
arbitragem, na parte da tarde realizou-se a parte pratica que
decorreram nas instalacdes da Escola EB1 JI Jo&o Villaret, af
os arbitros puderam exercitar os gestos técnicos e ficarem
por dentro das regras.

A Associacdo Lusa continuard a apostar na
formagdo para que os resultados da competicdo sejam
justos e verdadeiros.

Mtr. José Castro 6° Dan, arbitro Classe A.
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Dia 5 de outubro de 2019 era o dia do 1° Campeonato Nacional de Hapkido em Portugal, organiza-
do pela Associagdo Lusa.

A Associagdo Lusa tinha tudo organizado para o dia do evento, tinha todas as condigbes para tudo
dar certo. Problemas internos da Federagdo Portuguesa de Hapkido fizeram com que o evento ndo se
realiza-se.

Foi com muita pena a ndo realizacdo do torneio. Seria bom para o curriculo da nossa associagao.

11° Seminario de Hwarang Kumdo

11° Seminario de Hwarang Kumdo a Arte do Sabre, a sua realiza¢éo tinha dois objetivos:
Primeiro uma participagéo significativa dos meus atletas, segundo ensinar os atletas que ja praticam
esta linha marcial.

Foi do meu espanto quando fui confrontado com a baixa participacao sobretudo dos
meus atletas, infelizmente, ndo mostraram interesse em participar, com muita pena minha,
igualmente, o desalento por outras escolas ndo terem participado.

E nosso dever proporcionar a todos os atletas, no importa a modalidade que praticam,
aprendizagens e o contacto com novas técnicas, por isso, vamos continuar a realizar este tipo de
eventos porque enquanto houver um atleta que queira aprender eu estrei |4 para ensinar.

Mtr. José Castro 6° Dan Hapkido e Hwrang Kumdo

0s Orgdos Sociais da ALAMCaDA

Foram anos complicados para a Associagdo Lusa. Com a
saida de alguns membros dos érgéos sociais da ALAMC esta acabou por
cair sobrevivendo de apenas dois membros, o Presidente e Mestre
José Castro e o tesoureiro Rui Carmo.

O Presidente ndo baixou os bragos, para que a associacao
crescesse teria de haver uma boa estrututa organizativa para assim ser
mais facil de lidar com burocracias impostas.

Foram feitas reuniGes, o Presidente reuniu algumas pessoas conheci-
das com o objetivo concreto de estas ocuparem os espagos em falta
dos drgdos socias.

De dois membros passaram a ser onze. Esta mudanca foi
essencial para para o desenvolvimento desta associagdo.

IDORI ESCOLA TAEKWONDO
ESCOLA DE TAEKVWONDO PEQUENO TIGRE
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Porque é que deve beber agua alcalina- Artigo retirado do site NIT

(...) Ao bebermos agua com PH superior a
sete iremos melhorar o funcionamento do
estbmago, do pancreas — evitando
problemas como azia e a gastrite — e dos
rins, fazendo com que o sangue se torne
mais alcalino (o PH ideal do sangue deve
ser entre os 7,35 e os 7,45) e assim
optimizar a oxigenagdo do mesmo.

Outros beneficios sdo também a perda de
massa gorda, ativacdo  muscular,
eliminagdo de toxinas e metais pesados e
a fungdo antioxidante, ajudando a
retardar os sinais do envelhecimento.

Anutricionista Ana Llcia Silva aponta esta
agua como benéfica para quem pratique
exercicio fisico. Segundo a mesma, em
conversa com a NiT, “apesar das poucas
evidéncias, parece que existem beneficios
associados a ingestdo das dguas alcalinas

Sopa de Letras

em praticantes de exercicios fisicos
intensos e prolongados, por exemplo uma
maratona ou prova de ciclismo, por
diminuir a fadiga, aumentar o rendimento
fisico e capacidade de reidratacdo apés o
desempenho fisico.”

Os valores de potassio, calcio e magnésio,
todos eles minerais alcalinos, sdo os
responsaveis por todos os beneficios da
agua que promete maior longevidade e
uma menor probabilidade de ter doencas
inflamatorias.

A préxima vez que for comprar agua tenha
como referéncia o PH, sempre acima dos
sete. Como sugestdo fica a dagua de
Monchique que tem o PH mais elevado: 9,5;
eainda a Carvalhelhos com 7,8; a Jana com
7,4eaEviancom7,2.

https://nit.pt/fit/09-16-2016-porque-e-que-deve-beber-agua-alcalina

SITIQ[Z[M[P[A[BIB]N[PIG|G][ I[N[T[I[D[E[JIH[V]L]IK[P[X
AlHIU[ 1| TIC[C[AIO[O[Q[E[L[S[P[D[F[E[XID[U[CIP[V][TIA
Lol [cliltclolels[PlL[RII[T[O[TIN[DIO[M[A[VIE[L[U
Ol PIR[O[W[E[P[V|S|D| [[W[C[SIAMJ[T|F|JIUIN[L[F[E[T Descobre as 5 palavras
PIRIU[R[O[ B[ I[A[T[U[Q]Y[Z|K[E[T|[U[E[R|G|S|P|U|R[C[A referentes aos principios do
E[A[G|T[A[Q[CIUIA[PIK[U[E[S[J[RID[L[B|G[T[V[S[Y|O]I Taekwondo
H CI[U[E[R[N[A[H[O|D[O[R[I[C[I[O[VIT[A[M[E[B[A[U[R]O
W[ AT [SIM[GIW[PTY[QID[W[TIQ[P[ATE[E[CIS[F[Z[J[I[T[Q Cortesi
O[G[U[I[N[T[E[G[R] I|D[A[D[E[R[U[R[S|RIX[C[C[T[C[S[H -Lortesia
RIPIX[A[L[KIV[AIB[CIS|Y[O]Y[UlP[M|P|FIA[J]O[V[B[F[A - Integridade
E[LIP[LIC[N[E[P]U[M|F[Z[VIU[A[O[E[I[D[P[N[R[U[NIM[I - Perserveranca
PIE[F[I[S[CIN[T[STA[G[L[T[B[N[SIL[R[P[AW[C|[T[M[L[P - Auto- Dominio
PIPITISIP[SITISIAINITIHIF[SIX[J[I[LIA[P[L[S[A[QIG[A E<pirito Indomével
MIT[ATH[ L[ ITATUlT[O[D[OIM[ I[NTI[OlUTPlE[IUlO]V]C - ESpirito Indomave
RIF[Q[U[S[A[G|A[V[Z[U[C[J|D[W[O[Z[N|T [O[ATA[L[K[M[L
G| PIEIR[SIEJU[C|A[BIBICIO[R[TIEIAIK[UICIH][I[A]L[O[H

Jogo do Galo

Sabias que?

O taekwondo tem o pontapé mais rapido e mais forte?
Consegue atingir uma velocidade superior a 200 km por
hora e mais de uma tonelada de forca.

Ndo acreditas? verifica o link:
https://www.youtube.com/watch?v=-w9g6e0Y5Uo
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Caros Leitores,

Esta é a nossa 7% Newsletter.

A associacdo precisava de voltar aquilo que outrora foi. Foram anos muito
duros para ALAMC, nestes ultimos 10 anos. Mas este ano, é o ano do
recomeco. E com muito carinho, dedicacio e muito prazer ter produzido esta
newsletter.

Iremos perservar o que é nosso e soltar o espirito indomavel que ha em nds
para que esta associagao cresc¢a ainda mais.

Ana Rodrigues; Atleta, Vice Presidente da Mesa da Assembleia e
responsavel de redagdo e comunicacdo da ALAMC&DA

LocalizagOes e contactos das nossas escolas:

Associacdo Lusa de Marciais Coreanas & Disciplinas

Associadas, Sede - Rua Jodo Villaret n°3 Zen Center- Escola de Hapkido- Rua Herdis de
2620-281 Ramada, Odivelas Chaimite, n° 8
Contacto- 965701781 2620-057 Olival Basto
Hodori Team Escola de Taekwondo- Ginasio da na Contactos: 914083902- 964183658
escola EB1 JI Jodo Vilarett e-mail- zen@zencenter.pt

2620-281 Ramada, Odivelas
Contacto- 965701781

Logotipos das nossas modalidades

Ficha técnica

TAEKWONDO

Y “

g , }_ Responsavel de redacdo e
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§¢“M"f¢ Colaboradores:
José Castro

N (Presidente da Associagao)
i *"Mo Rui Carmo
(Tesoureiro)
Patrocionadores
Contactos:
Tel.: 965701781
Correio eletronico: associacaolusa@gmail.com
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__CATIA OLIVEIRA
LISBOA
Visita-nos em:

www.alamc.pt

Redes Sociais referentes a modalidade de taekwondo

n https://www.facebook.com/mtr.josecastro/ @hodoriescoladetaekwondo




