


Leonor,
Conta-nos um pouco de como começou o teu 
percurso no desporto, tens uma ligação a esta
área desde sempre ou surgiu mais 
recentemente?

Bem, eu desde muito nova que quis praticar 
desporto, tendo passado pelo futebol, pela 
ginástica artística, pelo ballet, patinagem, 
voleibol.... Enfim, um pouco de tudo. Até que o 
meu irmão começou a jogar basquetebol e eu ia 
ver os jogos dele, ele sempre jogou muito bem 
e foi uma inspiração para que o pudesse seguir, 
tendo entrado depois também para o 
basquetebol e ficou a paixão da minha vida.

E o desporto universitário em si? Como surgiu 
esta ligação?

Quando cheguei à faculdade não existia equipa 
de basquetebol feminino e eu não queria deixar
de competir, mas sentia que não tinha tempo 
para o fazer a nível federado, sendo que ainda 
tentei e ia todos os fins-de-semana jogar fora. 
Depois conheci o Armando que era o vogal do 
desporto na altura e desde aí que o fui 
chateando e juntos conseguimos criar a equipa.

Já agora deixo-lhe um agradecimento especial 
por tudo o que fez pra que tal fosse possível e 
pela marca que deixou neste departamento que 
me é tão querido.

Falas do Armando com admiração e ele deu 
muito ao desporto. E tu Leonor, o que podes
trazer de novo?

Bem, não gosto de fazer comparações e só 
posso agradecer-lhe a ele, ao Máximo e a todos 
os restantes vogais que vieram antes de mim, 
pelo bom trabalho que fizeram! Acho que o 
Armando foi um excelente vogal e foi ele que 
me ensinou a dar os primeiros passos nesta 
vida “associativa”.

Ele é, sem dúvida, um exemplo a seguir. Quanto 
a mim, penso que posso trazer bastante 
inovação e acima de tudo ambição e vontade de 
fazer sempre mais. Quero ser uma vogal 
presente e atenta, estando aqui do primeiro ao 
último dia para tudo o que precisarem. 

Já representaste a AAFDL enquanto jogadora, 
sendo capitã de equipa e até eleita melhor
jogadora numa época, qual o peso de levar 
este símbolo ao peito e de agora seres a vogal
responsável por esta área?

Sim, de facto já representei a AAFDL e senti um 
peso enorme pelos anos de história que esta 
tem e pela sua grandeza. Levar este símbolo ao 
peito é algo muito especial. Quanto ao prémio
individual, os prémios individuais só se ganham 
com uma grande equipa por trás e assim foi, se
bem que ainda hoje penso que esse prémio foi 
roubado e não era para mim (risos).

Quanto a ser responsável agora por esta área, é 
muito gratificante poder fazer algo que gosto e 
estou muito feliz que assim seja. 

JÁ CONHECES O TEU NOVO DEPARTAMENTO?
A PARTIR DE AGORA VAIS PODER CONHECER UM POUCO DE NÓS TODOS OS MESES. 

LEONOR PEREIRA
VOGAL DO DESPORTO, SAÚDE E BEM-ESTAR



Construíste um programa muito focado na 
saúde e bem-estar, qual foi a tua intenção ao
fazeres isso?

Penso que a saúde e o bem-estar são temáticas 
que devem cada vez mais ser abordadas e, a 
meu ver, foram um pouco descoradas nos 
últimos anos! Assim decidi reforçar este 
âmbito, dado que o departamento não é apenas 
desporto, mas também saúde e bem-estar. 
Obviamente não irei deixar de dar o devido valor 
ao desporto e às equipas, mas quero encontrar 
o equilíbrio perfeito entre estas realidades.

E quanto à área jurídica? Vimos que decidiste 
apostar em novas temáticas e que dás
importância a esta vertente...

Sim, a vertente jurídica quer desportiva, quer 
no âmbito de saúde é algo que me interessa 
bastante.

Decidi apostar nas primeiras jornadas de 
Direito de Saúde porque é uma área que me 
fascina, tendo em conta tudo o que já fui 
conhecendo acerca da mesma. Decidi também 
apostar na primeira revista jurídica de direito da 
saúde editada pela AAFDL Editora, por isso 
podem esperar várias novidades.

Com que base construíste o teu 
departamento? Como pretendes gerir o 
mesmo? 

Decidi construir o meu departamento de forma 
a ter pessoas das mais diversas equipas, dos 
mais diversos anos e todas com bastante 
competência e compromisso perante o projeto. 
Penso que consegui alcançar esse objetivo e 
que temos uma equipa arrojada e díspar, pronta 
a enfrentar um mandato com as adversidades 
provenientes da pandemia.

Quais os teus principais objetivos e que 
mensagem queres deixar a todas as pessoas 
que agora representas?

Sem me alongar muito, a mensagem que quero

deixar é a de confiança, presença e diferença.

Estarei aqui pronta para todos os desafios e 
tentarei sempre deixar a minha marca. Espero 
melhorar muito a realidade deste 
departamento na nossa Faculdade. Podem 
esperar de mim uma pessoa super acessível, 
verdadeira e honesta.

Sara,
Como é que o desporto surgiu na tua vida?

Então, o desporto surgiu na minha vida desde 
muito cedo e dado que andei numa escola 
primária onde a modalidade central era o 
andebol e tendo em conta que muitos dos meus 
familiares já a praticavam, juntei-me a este 
desporto com os meus 5 anos. A partir daí o 
desporto sempre constituiu uma parte muito 
importante da minha vida e sobretudo uma 
forma de abstração de todos os stresses e 
problemas típicos do dia-a-dia. 

Que mensagem queres deixar em nome do 
nosso departamento?

A missão do departamento de desporto saúde e 
bem-estar é imprescindível não só pelo 
incentivo a todos os alunos a praticarem 
desporto como por todas as demais medidas
anunciadas no programa.

SARA SALDANHA
COLABORADORA DO DEPARTAMENTO 
DO DESPORTO, SAÚDE E BEM-ESTAR



Junta-te a uma das modalidades e desfruta de 
todos os benefícios dela!
Tanto os mais conhecidos ao nível da saúde 
física, mas sobretudo aonível da saúde mental 
como forma de aliviar toda a ansiedade mais 
que típica da faculdade.

Ruben,
Como é que o desporto surgiu na tua vida?

O meu nome é Ruben Freitas, sou aluno do 1* 
ano e sou, também, colaborador do 
departamento de saúde, desporto e bem estar 
da AAFDL. 

O meu percurso no mundo do desporto, mais 
propriamente no futebol, começou quando eu 
tinha 13 anos, geralmente considerada uma 
idade tardia, e foi por influência de amigos que 
decidi ir a um treino de uma equipa do concelho 
de onde venho.

O primeiro impacto foi muito forte mas também 
muito positivo! Adorei a sensação, o 
companheirismo, o prazer que nos envolvia a 
todos dentro daquele campo é daquele

balneário por jogar futebol!

Desde esse momento, nunca mais parei, 
passava o dia a pensar na hora do treino, ao fim 
de semana, na noite anterior ao jogo, nem 
conseguia dormir de tão ansioso e feliz que 
estava! Com o passar dos anos vamo-nos 
habituando a isso, mas o desfrutar de cada 
momento e igual em qualquer idade e 
indiferente de qualquer experiência já 
existente! 

Fui prosseguindo para clubes de maior 
estrutura, dimensão e organização até que 
cheguei a jogar o campeonato nacional de 
iniciados pelos Sport Viseu e Benfica!

Agora numa fase mais adiantada do meu 
processo de formação enquanto jogador, olho
para trás e vejo que era dentro de um campo 
que eu me sentia realizado quando era mais
novo! Nem todos podemos ser jogadores 
profissionais de futebol ou de outro qualquer
desporto, mas todos podemos amar um 
desporto e praticá-lo por nós fazer bem e feliz!

Que mensagem queres deixar em nome do 
nosso departamento?

Em suma, o desporto no geral é uma terapia, 
nele podemos canalizar todas as nossas 
frustrações e amarguras através do empenho 
no treino e da garra com que aparecemos, mas 
também canalizamos as alegrias e coisas boas 
que nos acontecem nos momentos de  
balneário! 

O desporto é importante para um corpo 
saudável, mas também muito importante para 
uma mente equilibrada! Pratiquem desporto e 
sejam felizes! 

RÚBEN FREITAS
COLABORADORA DO DEPARTAMENTO 
DO DESPORTO, SAÚDE E BEM-ESTAR



(Golos: Ovidiu Plesca e David Oliveira)

Depois de um ano muito complicado na época 
passada, a nossa equipa mostrou no seu 
primeiro jogo que tem uma palavra a dizer 
neste campeonato.

Dada como desaparecida na época passada, 
arrumou a casa e uniu forças, e hoje 
apresenta-se mais próxima do seu ADN - 
comprometida, unida e solidária.

Neste primeiro jogo defrontou a UCP, uma 
equipa que subiu de divisão e procurava 
começar com o pé direito este campeonato.

Depois de 90 min, o resultado sorriu para a 
nossa equipa, que venceu por 2-1, 
destacandose o golo da vitória de David Oliveira, 
de livre direto (inspirou-se em Ronaldinho na
marcação do livre).

Um jogo da AAFDL que fica marcado, por um 
lado, por alguma falta de eficácia e, por outro 
lado, por uma solidez defensiva.

A equipa liderada por André Fonseca mostrou 
atitude e vontade de fazer um campeonato 
diferente, esperemos que assim seja!

“De um ano para o outro não passámos de 
bestas a bestiais. Sem dúvida que temos de 
destacar a vontade e o compromisso que a 
nossa equipa tem vindo a apresentar deste o 
início do ano, que mesmo com esta situação

o pandémica, começou desde cedo a treinar, 
apresentando em média 25 jogadores por 
treino”.

Palavras e Números que deixam a equipa 
técnica - Gonçalo Barreto, Manuel Santos e 
David Alvito - motivados e com vontade de 
trabalhar com a equipa a traçar um novo ciclo.

Segunda jornada do campeonato, segunda 
vitória, desta feita sem golos sofridos e com
um futebol, acima de tudo, inteligente. Vitória 
pela margem mínima contra a equipa do ISCAL.

Primeira parte com uma vertente bastante 
ofensiva por parte da equipa da AAFDL, criando 
inúmeras oportunidades para aumentar a 
vantagem, mas a não conseguir aproveitar, 
chegando ao golo apenas no último minuto da 
primeira parte. 

Na segunda parte, embora apresentasse um 
futebol mais resguardado e de expectativa, foi 
somando falhanços em lances de ataque 
rápido, mantendo-se, ainda assim, segura ao 
longo de todo o jogo, apresentando uma 
estratégia eficaz para combater o estilo de jogo 
do adversário que apostava quase tudo em 
bolas na profundidade.

O resultado podia e devia ter sido mais 
alargado, mas valeu pelos 3 pontos e pela 
segurança demonstrada que nos permitiu ter 
um jogo sem golos sofridos e sem que o 
adversário criasse qualquer lance de perigo 
evidente ao longo de todo o jogo.

Depois de duas merecidas vitórias contra ISCAL 
e UCP, a AAFDL preparava-se para dar
seguimento as boas exibições. 

FUTEBOL MASCULINO

AAFDL 2-1 UCP AAFDL 1-0 ISCAL

AAFDL 0-4 AEFEUNL

“DESCER
PARA CIMA” 



De facto, a NOVA SBE é sempre um forte 
candidato a vencer o campeonato de futebol
universitário, tal é o nível de todo este conjunto, 
desde os jogadores, até à preenchida equipa 
técnica (até fisioterapeuta têm... nós temos o 
Alvito...), e nem a recente mudança para as 
redondezas de uma praia pareceu tirar o foco e 
concentração a esta equipa, que, mais uma vez, 
se apresenta a jogar um bom futebol.

Em relação ao jogo em si, a NOVA tomou conta 
das operações, desde o início, encostando a 
AAFDL às corda. Numa primeira parte em que a 
AAFDL se manteve com o bloco mais baixo e 
organizado, a fase de maior acutilância ofensiva 
da NOVA SBE foi nos primeiros 10 minutos, 
tendo esta fase culminado com o primeiro golo 
do jogo, numa jogada em que os carcavelenses 
souberam aproveitar o espaço entre lateral e 
central e, com um passe de rotura, deixaram o 
avançado na cara do golo. Após o golo, a AAFDL 
conseguiu ter um maior acerto defensivo, 
pecando, ainda assim, no processo ofensivo.

No que toca à segunda parte, a NOVA SBE 
soube aproveitar o cansaço e as faltas de 
atenção da AAFDL para fazer mais três golos, 
em que um (o terceiro do jogo) resulta de uma 
boa jogada de envolvimento atacante.

Assim sendo, a AAFDL sofreu uma pesada 
derrota de 4-0, numa partida que tem de ser 
vista como parte do processo de evolução para 
o que resta da época, pois ainda falta muito 
para o fim e a equipa já provou ser capaz de 
melhor.





Marta,
primeiramente como foi entrar na melhor 
faculdade de Direito do país?

Olá! Entrar na melhor faculdade de direito do 
país foi um momento de grande felicidade, pois 
já há algum tempo que tinha esse objetivo. 
Direito sempre foi uma paixão e estou a adorar 
o curso!

Tendo em conta, que este ano foi e é um ano 
atípico, como é que tiveste conhecimento da 
equipa de voleibol? Foi algo que procuraste ou 
obtiveste informação junto de algum aluno ou 
associação?

Eu já tinha conhecimento de que a equipa 
existia, através de alunos mais velhos, mas não 
sabia como se iam proceder os treinos nestas 
circunstâncias atípicas. Então, contactei o 
departamento de desporto da AAFDL para me 
inscrever e saber mais sobre
os treinos, os jogos e a equipa.

Devido à situação pandémica atual que 
vivemos, como está a ser praticar desporto?
Sentiste algum constrangimento/impasse no 
início?

Inicialmente, tinha algum receio de que os 
treinos fossem um meio propício para ser 
infetada.

No entanto, o voleibol não só é um desporto que 
requere pouquíssimo ou nenhum contacto, 
como também eu e as minhas colegas temos 
tido todos os cuidados necessários de forma a 
evitarmos a propagação do vírus.

Sinto-me bastante segura nos treinos e praticar 
desporto é essencial para a nossa saúde, 
inclusivamente, para o nosso sistema 
imunitário.

Como foram os primeiros treinos e a 
integração na equipa?

A equipa é muito simpática, o que tornou a 
integração muito mais fácil. Tem sido muito 
divertido conhecer as minhas colegas de equipa 
e gosto imenso de jogar com elas. 

É bom ver que alunas mais velhas ainda têm 
tempo para vir praticar o desporto de que tanto 
gostamos, mesmo num curso tão trabalhoso 
como direito.

Até agora o que tens achado da dinâmica do 
desporto universitário?

Até ao momento, ainda não tivemos 
competição, isto é, jogos para o campeonato 
universitário. No entanto, estou a gostar 
bastante da dinâmica e do ambiente dos 
treinos.

Que objetivos, enquanto jogadora, esperas 
alcançar esta época?

Enquanto jogadora, espero conseguir ajudar a 
minha equipa a alcançar a primeira divisão! É 
um objetivo que já estava presente na equipa o 
ano passado e espero, este ano, juntamente 
com as minhas colegas, consiga dar o melhor 
para o atingir.

VOLEIBOL FEMININO

MARTA CORTEZ
JOGADORA DA EQUIPA DE VOLEIBOL FEMININO 



Como tem sido o desafio em conciliar os 
treinos com as aulas e o teu estudo?

Tenho conseguido conciliar bem, porque, de 
momento, só temos dois treinos por semana! 
Espero também conseguir fazê-lo na época de 
frequências e exames

Como está a correr o início de época?

Primeiramente agradeço a oportunidade de 
poder estar falando sobre estes assuntos.
Respondendo à primeira pergunta, no âmbito 
coletivo estamos a treinar já faz um tempo e a 
cada treino vê-se muito comprometimento e 
dedicação. 

No âmbito individual, estou me sentido bem e 
creio que estou em uma fase boa. Em minha 
opinião, o inicio de época está a ser bom, na 
medida do possível, pois com a pandemia 
surgiram muitos problemas e empecilhos que 
impossibilitaram muitas situações.

De que modo sentes as diferenças nos treinos 
e preparação para os treinos, com a situação 
da pandemia?

Em questão das diferenças na preparação para 
os treinos por causa da pandemia, sinto que se 
o grupo não fosse unido, talvez sentisse mais 
essas diferenças, porém a cada treino vejo um 
ambiente leve e calmo que possibilita uma 
interação parecida com que acontecia antes da 
pandemia.

Quais são os teus objetivos individuais para 
esta época?

Os meus objetivos pessoais baseiam-se em 
obter mais jogos como titular, melhorar os 
meus remates, o meu físico e, obviamente, 
alcançar vitorias e conquistas com a equipa.

E os objetivos coletivos?

A partir dos começos dos jogos, os objetivos 
coletivos consistem em obter vitorias e
conseguir a subida de divisão.

O que achas da equipa de futsal, a nível de 
qualidade, de companheirismo e de
“profissionalismo”?

Na questão da qualidade da equipa, acredito 
que temos um plantel forte, capaz de conseguir 
nossos objetivos e com os treinos que estamos 
fazendo vê-se uma melhoria no entrosamento, 
que é essencial para um melhor 
aproveitamento do treino.

Sobre o companheirismo na equipa, posso dizer 
que o ambiente é de inclusão e camaradagem, 
dificilmente há discussões e intrigas, pois todos 
se respeitam e almejam uma boa convivência.

Sentes peso ao representar a faculdade, ainda 
que a nível desportivo?

Em relação a isso , acredito que não, o 
sentimento é de gratificação e felicidade de 
estar representando a faculdade, 
academicamente ou desportivamente.

FUTSAL MASCULINO

ERIC ALEJANDRO
JOGADOR DA EQUIPA DE FUTSAL MASCULINO



Renata, 
já te licenciaste, o que guardas de melhor da 
tua experiência na FDUL?

Sem dúvida que o que guardo de melhor da 
minha experiência na FDUL são as amizades
que fiz e que muitas delas vou levar para a vida. 

Foram muitos momentos, convívios no velho, 
festas e foram momentos bons e momentos 
maus. Foi ótimo podermos partilhar todas 
essas experiências, mesmo momentos de 
frequências, foi ótimo ter com quem partilhar 
os mesmos e, portanto, as amizades são sem 
dúvida a melhor coisa da FDUL.

Para quem não me conhece eu não adorava o 
curso, achava interessante, mas não é, de todo, 
aquilo que eu quero fazer no futuro e, portanto, 
foram os meus amigos que foram o meu maior 
suporte no curso e aquilo que me fez continuar 
no mesmo. 

Qual a importância do Surf na tua vida?

O surf é uma das coisas que mais gosto de 
fazer, é das primeiras coisas que penso quando 
acordo e das últimas que penso antes de 
adormecer.

Eu gosto mesmo muito de surfar,
gosto do estilo que está implícito no surf e é 
mesmo muito importante na minha vida e
acho que não a consigo imaginar sem surf. Vou 
querer surfar até ser velhinha.

Durante a tua licenciatura procuraste sempre 
continuar a prática de Surf, foi fácil conjugar 
tudo, mesmo em época de frequências e 
avaliações?

Estaria a mentir se dissesse que foi fácil 
conciliar. O curso de Direito é um curso que
exige muito tempo, muito foco, muita dedicação 
e nem sempre sobre tempo para fazer outras 
coisas, às vezes parece que temos de viver só 
para aquilo para conseguir ter uma boa nota ou 
até mesmo passar a uma cadeira, mas sempre 
consegui conciliar porque tinha as minhas 
prioridades definidas e assim como a 
licenciatura era uma prioridade, o surf também 
era. 
Eu quando tinha aulas de manhã surfava antes 
das aulas, bem cedo, e ficava com a parte
da tarde para estudar e quando tinha aulas de 
tarde, surfava de manhã também bem cedo e 
ficava com o resto da manhã para estudar e foi 
nesse ritmo que consegui fazer a licenciatura e 
conciliar.

DESPORTO FEDERADO E UNIVERSIDADE,
É POSSÍVEL CONJUGAR?



Acho que é uma questão de prioridades e, 
portanto, se estivermos focados no surf quando 
estamos a surfar e no estudo quando estamos a 
estudar, acho que conseguimos fazer as duas 
coisas. E assim conseguimos que o pouco 
tempo que temos  para cada um seja produtivo. 
O truque é conseguir fazer um bocadinho dos 
dois e que esse bocadinho seja produtivo.

Algum conselho para quem ambiciona que a 
faculdade e o desporto coexistam na
sua vida?

O meu conselho vai um bocadinho de encontro 
àquilo que eu já disse, é muito importante 
organização, que estejamos focados naquilo 
que estamos a fazer no momento, mas que não 
desistamos de uma atividade ou de uma área 
que também nos satisfaz e nos faz feliz, fora do 
Direito ou não, uma atividade pode também ser 
ligada ao Direito, mas que não seja o estudo e a 
parte curricular, que seja algo extracurricular e 
que nos faça libertar o stress das aulas, 
frequências e participações e que nos faça 
parar de pensar um bocado na pressão que a 
Faculdade nos coloca. 

É importante termos uma atividade e, neste 
caso, um desporto que nos faça libertar todo 
este stress. Portanto, o meu conselho é que não 
deixem de praticar este desporto por muito que 
achem que não há tempo, porque há. 

Depois do desporto ou depois do desporto, se 
estiverem felizes com isso, o estudo vai ser 
melhor e tenho a certeza que os resultados 
também o serão. Então é este o meu conselho, 
é organização e que estejam felizes com as 
atividades que estão a fazer e que o desporto é
muito importante para libertar a pressão da 
FDL.

Renata Petti, licenciada em Direito, Surf

Sofia,
como está a ser a tua adaptação na FDL?

Nos tempos que estamos a viver pensava que 
iria ser muito difícil adaptar-me, para além do 
mais estava também a mudar de cidade, mas
mesmo assim adaptei-me muito bem, as 
pessoas e o ambiente são espetaculares.

Fiquei surpreendida pelo espírito de entreajuda 
e solidariedade que encontrei na FDUL, é 
claramente a melhor Faculdade de Direito do 
país!

Qual a importância do desporto na tua vida?

Desde os 5 anos que pratico desporto, já não sei 
sequer o que é ficar parada e quando fico mais 
tempo assim, como neste tempo de pandemia, 
começo a ficar sem concentração e sem 
paciência para nada. 
Realmente, preciso do desporto para aliviar 
todas as minhas emoções e pensamentos, é 
como se fosse uma terapia para a mente e para 
o corpo, principalmente em épocas de maior 
stress!

FUTEBOL FEMININO

SOFIA PRIOR
ESTUDANTE DO 1º ANO DA LICENCIATURA, FUTEBOL 



Como está a ser conjugar a fator académico e a 
prática federada de futebol?

Depois de um treino posso estar cansada 
fisicamente, mas a minha mente está vazia
e fresca para as milhares de coisas que tenho 
de fazer. Para além do mais, naquela hora e 
meia não penso em mais nada sem ser na bola 
e na baliza e isso, para um estudante do 
primeiro ano da FDUL sem o típico ano de 
caloiro para desanuviar, é ótimo. Por isso por 
muita coisa que se tenha de fazer, há sempre 
tempo quando tem haver com a nossa saúde 
mental e física.

Já consideraste prescindir do futebol de forma 
a conseguires focar-te exclusivamente no teu 
percurso académico?

Quando entrei para a universidade pensei que 
não iria ter tempo e desisti do futebol ao início, 
mas rapidamente me apercebi que por muito 
pouco tempo que tivesse precisava de encaixar 
o futebol nele de alguma forma. Todo o stress 
que vem com a faculdade e com a quantidade 
de coisas para estudar precisa de ser aliviado 
de alguma forma e, para mim, só o futebol é 
que o consegue fazer de forma eficaz.

O que motiva este esforço em conseguir fazer 
as duas coisas?

Tal como disse em cima, para além de ser 
importante manter a nossa saúde mental
e física, acho que é o amor pelo futebol que me 
motiva. É algo que está presente desde que me 
lembro na minha vida, foi ele que me ajudou nos 
piores momentos e que esteve presente nos 
melhores. 

Não há melhor sensação do que a de entrar em
campo, sentir o nervosismo a subir, encarar o 
nosso adversário de frente, ouvir o apito do 
árbitro e ver a verdadeira magia do futebol a 
começar.

Algum conselho para quem ambiciona que a 
faculdade e o desporto federado coexistam na 
sua vida?

Para todos os que ambicionam isso, só digo 
uma coisa: é possível!! ... Podem achar que não 
vão ter tempo para nada, mas acreditem não vai 
haver melhor sensação e terapia do que ir a um 
treino e não pensar na quantidade de coisas 
que têm para estudar. 

Para além do mais vão sair do treino com a 
cabeça muito mais fresca e pronta para o fazer, 
e mesmo quando tiverem com uma ansiedade 
enorme porque a época das frequências está 
quase a começar vão ver que um treino 
melhora isso.

Por fim, deixo-vos com uma frase que o meu pai 
me disse quando decidi regressar ao futebol: 
"Mente sã, corpo são".

Primeiramente, como está a ser a tua 
adaptação na FDL?

Foi muito fácil adaptar-me à FDL. 
O ambiente é fantástico, as pessoas são 
incríveis e estão sempre dispostas a ajudar. Os 
alunos mais velhos foram uma grande mais 
valia neste processo de integração e 
agradeço-lhes muito por aquilo que fizeram e 
fazem por nós, caloiros. 

Desde recomendações de livros, visitas guiadas 
à faculdade até à própria integração na lista, os 
mais velhos não se cansaram de nos ajudar. 
Lembro-me de me terem dito que o curso não 
se faz sozinho e é verdade, se não fosse todo o 
apoio que recebi desde o meu primeiro dia de 
aulas certamente, não estaria a gostar tanto 
deste curso e da faculdade. 

VOLEIBOL FEMININO



Qual a importância do desporto na tua vida?

O desporto, em concreto o voleibol, para além 
de contribuir bastante para o meu bemestar 
físico, ensinou me algumas coisas ao longo 
destes anos.

Em primeiro lugar, a nunca desistir perante o 
fracasso. É frustrante quando se perde um jogo, 
depois de uma semana inteira a treinar horas 
para ganharmos contra determinada equipa. 
Mas as derrotas ensinaram-me a não desistir e 
a trabalhar cada vez mais para alcançar os 
meus objetivos e a ambicionar novos desafios. 
Aprendi também o verdadeiro significado de 
espírito de equipa, e fiz muitas amizades que 
ainda hoje as guardo comigo, desde treinadores 
a colegas.

O desporto ensinou-me, também, a ser mais 
organizada. Tive que apreender a conciliar os 
treinos com o estudo, o que não foi nada fácil. 
Mas nunca pensei em abdicar de fazer aquilo 
que mais gostava, por isso tinha mesmo de 
saber gerir a prática desportiva com a escola.

Como está a ser conjugar a fator académico e a 
prática federada de voleibol?

Como já referi anteriormente, o voleibol 
ensinou-me a conciliar estes dois fatores.
Tanto a faculdade como o voleibol são projetos 
muito importantes na minha vida, dos quais não 
pretendo abdicar. No entanto, é difícil 
conjugá-los e obter os resultados pretendidos 
em ambos. Só com muito esforço e dedicação é 
que consigo ver “a luz ao fundo do túnel”.

Já consideraste prescindir do voleibol de 
forma a conseguires focar-te exclusivamente
no teu percurso académico?

Nunca pensei verdadeiramente em desistir, 
mas por vezes a dúvida paira sobre nós.
Se perdes dois jogos seguidos e tens uma nota 
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menos boa em simultâneo, é duro, tens
que ter força para continuar, seguir em frente, 
querer mais. Nem sempre é fácil.

O que motiva este esforço em conseguir fazer 
as duas coisas?

É um processo interior e muito solitário. 
Tu só consegues fazer as duas coisas se 
retirares o melhor de ambas. Tens que gostar 
muito, querer muito. Só assim consegues 
despoletar dentro de ti os mecanismos que te 
farão seguir em frente e conseguir conciliar 
estas duas atividades.

Faço planos de estudo, em papel, cumpro-os 
escrupulosamente. Não há margem para 
devaneios. Depois há a equipa, aquele grupo 
que te apoia, mas que também conta contigo. 
Que te prova em cada treino que nada é 
impossível.

Algum conselho para quem ambiciona que a 
faculdade e o desporto federado
coexistam na sua vida?

Não há fórmulas perfeitas, nem caminhos sem 
obstáculos, mas penso que o mais importante é 
gostar do que se faz. Eu não sinto que me divido 
entre o curso e o desporto, ambos se 
completam e me acrescentam imenso.

Esforcem-se muito, trabalhem e nunca  
desistam daquilo que realmente gostam.





Sabias que o surf é conhecido como “o 
desporto dos deuses”?  Na Polinésia, apenas 
os reis podiam praticar este desporto de pé na 
prancha. Os súbditos deveriam ficar deitados.

Sabias que no início da história do surf as 
pranchas eram de madeira? Sim, eram de 
madeira, pesavam mais de quarenta quilos e 
tinham três metros de comprimento.

Sabias que o recorde de maior número de 
pessoas a surfar numa única prancha é de
66 pessoas? Em 2015, todas estas pessoas 
subiram para uma prancha com cerca de 13
metros e 600 quilos em Huntington Beach, na 
Califórnia e ficaram de pé por 12 segundos.

Sabias que existe um concurso anual 
intitulado de City Surf Dog? Este campeonato 
arrecada dinheiro para organizações de 
bem-estar animal e coloca, de facto, os cães em 
competição, sendo estes julgados com base na 
sua confiança na onda e no tempo que ficam de 
pé. 

Sabias que existe uma história por de trás do 
famoso gesto (Hang Loose) que os surfistas 
tanto utilizam para se cumprimentarem? Reza 
a lenda que este gesto foi iniciado por um antigo 
rei havaino que costuma acenar para o seu 
público enquanto surfava. 

No entanto, o rei só possuía o dedo mindinho e 
o polegar, o que fez com que este gesto fosse 
popular entre os surfistas. 



Caso o treino tiver mais do que uma hora podes 
optar por bebidas isotónicas ou desportivas, de 
modo a promover a recuperação muscular.

Já a ingestão de alimentos durante a prática 
desportiva acaba por apenas ser necessária 
caso a duração do mesmo seja superior a 2 
horas. 

Após o treino
É importante escolher os alimentos certos após 
o treino, só assim podemos assegurar uma boa 
recuperação muscular e o restabelecimento 
das reservas de glicogénio, das perdas de água 
e dos níveis de proteína.

Assim, devemos consumir fontes de proteína de 
boa qualidade e fácil digestão, sendo exemplos 
disso: carne branca, peixe, ovos, quinoa ou 
proteínas vegetais. 

Pós-treino devemos evitar: consumo de 
bebidas alcoólicas ou cafeína.

SAÚDE E BEM-ESTAR
Sabes o que deves comer antes e após a 
prática de exercício físico? E o que não
deves? Descobre aqui!

A nutrição desempenha um papel vital na saúde 
e na performance de cada atleta. Assim,
é importante ter em conta a forma como nos 
alimentamos antes e após a prática
desportiva.

Pré-Treino
É imprescindível que haja uma refeição antes 
do treino para evitar a fadiga e manter os níveis 
de glicose sanguínea. Deste modo, é 
importante ingerir alimentos que forneçam 
energia.

Se comeres apenas uma hora antes do treino, é 
recomendável que comas algo que não seja de 
lenta digestão, sendo que uma boa opção serão 
os hidratos rápidos como as barrinhas de 
cereais ou de proteína ou até uma peça de fruta.
Já se comeres com mais antecedência como 
por exemplo, duas horas antes, é mais 
aconselhável hidratos complexos e fontes de 
proteína como um pão integral.

As melhores opções são: pão integral, iogurtes, 
leite, fruta e uma barrita de cereais.

As opções desaconselhadas são: azeitonas; 
queijos gordos; grandes quantidades de frutos 
secos; legumes crus e cereais ricos em fibra.

Durante o treino
Durante o treino é fundamental a ingestão 
fracionada de água (150-300ml a cada 15/20 
min.).  Esta hidratação é elementar para evitar a 
fraqueza, fadiga e o aumento da temperatura 
corporal.


