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e EDITORIAL

Que melhor altura para levar até todos vos mais um numero do Boletim Desportivo do
Municipio de Paredes de Coura do que a actual, fase do ano em que proporcionamos e
vamos continuar a proporcionar actividade fisico-desportiva para todos os interessados, de
todas as idades.

Como nao podia deixar de ser, procuro incluir nas habituais rubricas deste Boletim o
que de mais importante na area de desporto a Autarquia proporciona aos seus municipes.

Foi o que fiz na presente edicao.

Destaco, entre outras, o que se fez nos Jogos Desportivos de Inverno que terminaram a
20 de Janeiro passado, quais as modalidades e respectivos escaldes a promover para os Jogos
Desportivos de Verao que ja comecaram com a abertura de inscri¢coes, prolongando-se até 10
de Junho (algum destaque maior ao Torneio de Futsal para Seniores Masculinos, em virtude
de ter um Regulamento diferente e mais especifico para este escaldao etario), e, como nao
podia deixar de ser, para o 1° Curso Oficial para Arbitros de Futsal que decorreu
integralmente no nosso concelho e que aprovou 17 pessoas do nosso concelho para dirigirem
jogos em todas as categorias de ambito local, distrital, regional, nacional e até mesmo
internacional, Curso do qual o Municipio muito se orgulha e que s6 vem confirmar o que
vimos a afirmar de alguns anos a esta parte, € forte a nossa aposta na dinamica crescente e
sustentada do Futsal no nosso concelho, ja temos Arbitros em numero razoavel, temos
actividade Futsalistica durante praticamente todo o ano, s6 nos falta mesmo um Curso de
Treinadores para cumprirmos integralmente a nossa promessa (mas vamos avancar para ele).

Faco um apelo forte e sincero a todos aqueles que gostam de praticar desporto de
uma forma saudavel, venham ter connosco e procurem “arrastar” mais alguns convosco,
vao ver a diferenca para melhor que é do que estar enfiado em casa, na cama, no café,
nos “tascos”, vao ver como se vao sentir melhor, “ndo deixem de faltar a uma
caminhada ao domingo de manha s6 porque querem estar mais uma hora na cama, se la
chegarmos (reforma), vamos ter muito tempo de estar na cama e no café, para ja € muito
cedo para isso”.

Continuamos a contar convosco!...

Henrique Manuel Pereira Amorim dos Reis
(Técnico Profissional Especialista Principal — Area de Desporto)
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Decorreu desde o dia 04 de Dezembro de 2006 e terminou no dia 20 de Janeiro de 2007, com as
provas escrita, oral e fisicas nas instalagées da Escola SCcundéria, o i° Curso O]Cicial para
Arbitros que decorreu integralmente no nosso concelho. [Foram 21 os candidatos que o terminaram
(17 naturais ou residentes em Paredes de (Coura e 4 da area de Viana do (Castelo), com 10 sessaes
a terem lugar na Biblioteca Municipal, 4s 22s. e 5%s. feiras, entre as 21:00 e as 2%:00 l’loras,
deslocando-se os dois credenciados Formadores, ambos Arbitros da 12 Divisao Nacional da
modalidade (Mario Lobo e Faulo Orpéo), de Viana do Castelo.

O Curso foi Promovido Pelo Municipio de Faredes de Coura e oficializado Pela Feclerac;éo
Fortuguesa de Futebol através do Conselho de Arbitragem da Associacao de Viana do (astelo,
Permitindo a quem ficou aProvaclo Clirigir jogos de ambito loca!, c{istrital, rcgiona!) nacional e
internacional. Podemos informar que logo na semana seguinte ao final do Curso, alguns destes
candidatos que ficaram aProvaclos foram de imediato chamados a clirigir jogos dos diversos
Campeona’cos chionais da Associacao de [Tutebol de Viana do (Castelo, situacao que se tem

mantido nos fins de semana seguintes até a Prcscnte data.

Os Canc;idatos aprova&os de Farcdcs de Coura, s3o: Lufs Nogueira, Marco Felgueiras, Carlos
Aratﬁjo, | uis Sa', Fcc{ro Barbosa, José | uis Barbosa, chrique Reis, Rui chandcs, Filipe Finto)
Octévio Barrciro, José Antonio Dantas, Sénia Kibeiroj Marisa Ribeiroj \ania Coutin}wo, fﬂugo
Morais e Xavier | ima.
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'R!Q“i"tlﬂ DIARIA DO PAVILHAO MUNICIPAL
mes: FANEIRO ano: 2007 roral pevisimantes: 1.729

| COLECTIVIDADES | TOTAL |
Clube Natagdo Cultura (Ginastica Aerdbia) 117
C.N.C. (Actividades Enriquecimento Curricular) 928
Escola Profissional (Aulas Educagan Fisica) a3
Basket Clube de Coura 203
Jardins Infancia a7
Ousam 113
“Barriguinhas” BB
Associagéo Castanheira (Futsal Feminino) G2
Associagéo Vascies a8
Associagio Resende 08
Torneio Futsal Veteranos (24
Daniel Silva 14

FREQUENCIA DIARIA DA PISCINA MUNICIPAL
MEs: JAN EFR@ ANO: 2997 TOTAL DE visiTANTES: 1.880

| COLECTIVIDADES I TOTAL |
Utentes diarios - Bilhetes 294
Utentes diarios - Passes GBS
Escolas 1? Ciclo, Jardins, Santa Casa, Dusam [172
Clube de Natagéo e Cultura 340
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FUTSAL MASCULINO PARA VETERANOS

“CONFIRMACAO DA AFIRMACAO CRESCENTE DO FUTSAL NO NOSSO CONCELHO”

Quando, na sequéncia do Torneio para Seniores integrado nos 15%. Jogos Desportivos
de Verdo, considerado unanimemente como de éxito absoluto, decidi arriscar a promog¢do e
abertura de inscricdo para um Torneio idéntico, a integrar na 8° edicdo dos Jogos Desportivos
de Inverno, mas para o escaldo de Veteranos, quase toda a gente com quem conversava
pontualmente sobre este assunto, me apelidava de “maluco”, ndo sabes no que te vais
meter, sdo velhotes j@ com muitos vicios, com ‘“resquicios” anfigos dos Torneios Inter-
Freguesias, alguns de feitio dificil, que te véio complicar a vida e aos Arbitros ainda pior.

A todos ia respondendo que ndo havia outra solucdo do que experimentar uma vez
para ver o que sucedia, sem experimentar ndo podiamos saber o que sucederia.

Foi o que aconteceu. As inscricoes decorreram, 7 equipas confirmaram a sua
participacdo, pagaram religiosamente o Seguro de Acidentes Pessoais de todos os Atletas,
cumpriram as normas prescritas no Regulamento no que dizia respeito ao cartdo de utente
para utilizacdo das instalagcdes desportivas municipais, fez-se o calenddrio, os jogos, levados a
efeito todas as sextas-feiras a noite, tiveram as suas picardias habituais proéprias de uma
modalidade colectiva onde o contacto fisico acontece com frequéncia e o espaco para
pensar e executar é de reduzidas dimensdes, mas nada que manchasse o normal decurso dos
21 jogos disputados.

Tal como havia sucedido com o Torneio de Seniores, tfudo decorreu denfro da
normalidade, equipas houve que deram maior simbolismo & possibilidade de serem as
vencedoras finais, outras houve que se preocuparam sobretudo com a participacdo, ndo
houve nenhum cartdo vermelho directo, apenas 4 vermelhos por acumulacdo de amarelos e
apenas 21 amarelos no total, ou seja, média de 1 amarelo por jogo, isto diz tudo do
comportamento da quase totalidade dos Atletas e Delegados envolvidos.

Como foi bonito de ver alguns ex-atletas e “glérias” do passado recente do desporto
Courense (essencialmente do Torneio Inter-Freguesias e do Futebol do Courense e Formariz) a
defrontarem-se, mas igualmente interessante reparar que o Torneio trouxe até ao pavilhdo
pessoas que nunca Id iriam, mas que ficaram com dgua na boca e do desejo de que
possamos repetir a experiéncia o mais breve que se torne possivel.
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N° 7 - Fevereiro/2007

............................................... Boletim
Desportivo

notas Sbh’as

Para culminar esta festa para os mais idosos, resolvemos levar a efeito um Jantar de
encerramento e enfrega geral de prémios num Restaurante do nosso concelho, num Sabado
& noite e que contou com a presenca de 40 pessoas, entre Organizacdo, Arbitros, Delegados
e Atletas. Foi mesmo uma festa (que cada um pagou do seu bolso, excepcdo aos 5 Arbitros a
qguem a Autarquia ofereceu o jantar)); o repasto foi opiparo, a pinga ndo faltou, os discursos
foram simples e curtos, os prémios agradaram a todos, tudo foi muito bonito a culminar uma
iniciativa de que se dizia “cobras e lagartos” antes e que depois do final todos querem repetir.

Como € logico, teria de haver uma equipa vencedora (Associacdo de Formariz), mas
isso NnGo € o mais importante nestas iniciativas do Municipio, fazemo-las com o espirito da
participacdo e da promocdo da pratica desportiva regular para todos, tentando tudo para
que prevaleca o espirito desportivo e o fair-play entre todos os agentes envolvidos, quando
isso ndo suceder em qualquer destes Torneios, ndo serd a Cadmara a qguem caberd o papel de
lhes dar seguimento, terminardo de imediato, porque ndo podemos ser um veiculo de
fomento de ‘“rixas e desentendimentos” enfre pessoas do mesmo concelho.

Este foi mais um dos Torneios que contribuiu sobremaneira para uma das grandes
apostas do Municipio de Paredes de Coura nas modalidades colectivas dos Jogos Desportivos
de Verdo e de Inverno, o Futsal, modalidade que jd € praticada no concelho durante todo o
ano, quer por homens, quer por mulheres, cujo expoente mdximo mais recente foi o Curso
para Arbitros que recentemente terminou e ao qual damos amplo destaque igualmente neste
Boletim (ndo poderia deixar de testemunhar um abraco pessoal muito sincero e do Municipio
aos Senhores Presidentes da Associacdo de Futebol de Viana do Castelo, do Conselho de
Arbitragem da mesma Associacdo, ao Senhor Jorge Almeida, Vogal da Direccdo e aos
Senhores Prelectores do Curso, Mdrio Lobo e Paulo Orféo, tem sido todos inexcediveis).

Por Ultimo, e como ndo podia deixar de ser, porque € mesmo verdade, sem eles nada
disto € e serd possivel, igualmente um grande abraco pessoal e em nome do Municipio aos
Senhores Arbitros que mais uma vez deram o melhor de si, de uma forma totalmente
desinteressada, para que o Torneio decorresse da melhor maneira (Alberto Pires, Luis
Nogueira, Luis S&, Pedro Barbosa, Jodo Mendes, Filipe Amorim, José Carlos Meneses e Rui
Fernandes), uma vez mais, muito obrigado pelo vosso contributo.

Caros colegas do meu escaldo, em Setembro voltaremos a falarl...
Continaamos a contar convoseol.,,

%’W/ﬁ{ue Manuel Petreira Amerim ded Reid
(Teenice Profissional Especialidta Principal — Atea de Dedperte)
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REGUIAMENTO GERAL

> O Regulamento a aplicar no decurso do Torneio serd o mesmo da Federacdo Portuguesa de
Futebol, sob o titulo LEIS DO JOGO - FUTSAL, edicdo de Outubro de 2005, traducdo de Fernando
Jorge Pereira, autorizada pela FIFA, com as seguintes excepcoes:

a O Torneio denominar-se-& “JOGOS DESPORTIVOS/FUTSAL SENIOR MASCULINO”

o O livro de regras acima referido terd de ser, obrigatoriamente, distribuido em cdpia por
todas as equipas que se vierem a inscrever

o Aceitar-se-a apenas a inscricao de equinas
representativas do concelho de baredes de Coura

0 A equipa de cada freguesia apenas podera inscrever Atletas naturais ou residentes na
mesma, mediante apresentacao de atestado autenticado pela Junta de Freguesia local (serve
apenas um atestado com o nome de todos os Atletas que dele necessitem)

Q Em virtude da sua especiﬁcidade, se desejarem participar, os Bombeiros Voluntirios de Paredes de Coura
podem apresentar Atletas de diferentes pontos do concelho, mas sempre nas condicdes observadas no
presente Requlamento e contra entrega de um documento em papel timbrado, assinado e carimbado pela
sua Direcgdo a confirmar que sio membros do Corpo de Bombeiros Voluntirios de Paredes de Coura

o Nio serdo aceites inscrigdes de Atletas federados na modalidade de Futsal ou Futebol ,
participantes was provas ovganizadas pela Associagdo de Futebol de Viana do Castelo,
yor qualquer outra Associagio ou Federagdo wacional ligada ds modalidades de Futsal
ou Futebol

0 Aceitar-se-d apenas a inscricdo de Atletas que tenham completado 16 anos depois de 10 de Junho de
2007
O Aceitar-se-d ainscricdo de no minimo 8 e no mdaximo 12 Atletas
O Aceitar-se-d a inscricGo de no minimo 1 e no mdximo 3 Delegados (sé6 pode ir para o
banco de suplentes quem estiver devidamente identificado na ficha de jogo)
o As inscricoes serao gratuitas
O Seguro de Acidentes Pessoais a efectuar na Companhia PORTO SEGURO, com as
garantias e os valores que remeto em anexo, sera da responsabilidade de cada equipa, ou
seja, sO6 aceitaremos a inscricdo da equipa mediante o pagamento do valor do seguro
conforme o numero de Atletas a segurar (por ex. 12 Atletas x 8,65 Euros igual a 103,80
Euros) e a entrega da DECALARACAO DE COMPROMISSO em anexo no acto da inscricdo,
depois

Municipio de Paredes de Coura — Servios de Desporto
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Q de devidamente preenchida e assinada pelo proprio conforme Bilhete de Identidade. Sera
ainda obrigatdério para todos os Atletas, a apresentacido aquando da entrega da
documentacao para inscricao, do Cartdao de Utente das Instalacées Desportivas Municipais
(quem o tem valido é s6 apresentar copia, para quem o tem e tera de o renovar é s6 entregar
o cartdao antigo e o respectivo atestado médico, para quem nao o tem, deve dirigir-se as
Secretarias do Pavilhao ou Piscinas Municipais com o propdsito de o requisitar)

0 Aceitacdo de InscricGo de Equipas: 22 de Fevereiro de 2007 (I)I’ﬂZO
mesmo para cumprir)

O Prazo final de entrega de documentagdo pedida € data dO SOI‘tElO 22 de
Fevereiro de 2007, as 18:00 horas, na Biblioteca Municipal (junto a
Camara) - (fotocopia a cores ou em scanner do Bilhete de
Identidade, Atestado da Junta de Freguesia para quem necessitar a
comprovar que € natural ou reside na freguesia e copia do cartao de
utente das instalacdes desportivas municipais)

a Inicio do Tomeio: 04 de Mar(;o de 2007

a Em funcdo do nimero de equipas que se vierem a inscrever, serdo sorteadas as diversas
séries
a 0 Torneio decorrerd no sistema de Jornadas concentradas nos Pohdesporﬁws das

freguesias das equipas que se Vierem a inscrever, na fase de apuramento (com esta
forma de disputa, alem de ndo necessitarmos de tantas duplas de arbitros por cada
fim de semana, permite-nos ainda que cada Arbitro n3o tenha de actuar mais do

que 7 vezes por mes

o Os jogos terdo lugar na fase de apuramento, nas manhds
de domingo, entre as 09:00 e as 12:00 horas

0 A fase final, no sistema do ano passado (em play-off a eliminar, mas que
permitird ds equipns participantes disputar o mesmo nimero de jogos,
abnda que lutando por object’u\/os diferentes) disputar-se-a no Pavilhiio
Municipal e Polidesportivo de relva sintética, em dias e hovas a designar

Q Teremos o cuidado de, para evitar situacdes como as do ano passado, ao elaborar o
calenddrio de jogos, elaborarmos igualmente outro paralelo com os jogos a disputarem-
se ao longo do mesmo dia e em hordrios a designar, sempre que as condicoes
climatéricas ndo permitam levar a efeito os jogos nas freguesias

a  Awerd premis de partiopagio para todos (1 lrofews, taga de disepplina, melhor marcador,

welhor puarda-redes, ¢ Shits)

Municipio de Paredes de Coura — Servigos de Desporto
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REGULAMENTO DISCIPLINAR

s»Havera uma Comissdao Disciplinar composta por 5 elementos (Animador
Desportivo+4 eleitos de entre as equipas concorrentes), que determinara
as penas a cumprir por Atletas e Delegados, conforme Relatdrio dos
Rirbitros e o Regulamento Disciplinar em anexo

% A nomeacao das Equipas de Arbitragem sera da inteira
responsabilidade da Organizacao

>
>
>

3 Amarelos — 1 jogo de suspensio

Vermelho por acumulacao de amarelos — 1 jogo de suspensao

Vermelho directo — 2 jogos de suspensio como pena minima e analisar-se-a o Relatério do
Arbitro, mantendo o castigo de 2 jogos ou agravando-o conforme a gravidade da
prevaricacao

Insultos a Equipa de Arbitragem ou a elementos da Organizacao — suspensio imediata do
(s) Atleta (s) ou Delegado (s), nao permitindo que volte a desempenhar funcoes no
presente Torneio

Abandono do recinto de jogo - suspensiao da participacio no Torneio do Atleta (s), do
Delegado (s) ou da equipa (s) prevaricadora (s)

Falta propositada a um jogo de qualquer das fases do Torneio - suspensio da participagao
no da equipa (s) prevaricadora (s)

Atletas inscritos no presente Torneio que tenham penas disciplinares a cumprir do Torneio
do ano passado, terdo de as cumprir no (s) jogo (s) da fase de apuramento

O Antes do inicio do Torneio, tudo faremos para levar a
efeito uma Acg%o de Formagio para 'Jiw!gar e dar a2
conhecer melhor as regras da medalidade, coh’:or‘agﬁo
que solicitaremos 30 Conselho  de  Arbitragem da
Associacio de Futebol de Viana do Castelo

Municipio de Paredes de Coura — Servios de Desporto
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CLASSIFICACOES E NUMERO DE PARTICIPANTES

CAMINHADAS
| DATA | CAMINHADA | PARTICIPANTES |
03/09 Paredes de Coura/Cunha 09
09/09 Paredes de Coura/Sr® da Peneda 45
17/09 Paredes de Coura/Insalde 04
24/09 Paredes de Coura/Cristelo 04
01/10 Paredes de Coura/Bico 06
08/10 Paredes de Coura/Porreiras 08
15/10 Paredes de Coura/S.Bento 07
22/10 Paredes de Coura/Parada 04
29/10 | Paredes de Coura/ St®Luzia de Sobrada 07
05/11 | Paredes de Coura/S. Tiago (Pad/Parada) 10
12/11 | Paredes de Coura/Lajes Altas (Infesta) 11
19/11 Paredes de Coura/Bico 06
26/11 | Paredes de Coura/Trilho Pia dos 4 Abades 07
03/12 Paredes de Coura/ a) --
10/12 Paredes de Coura/ Porreiras 05
17/12 Paredes de Coura/Sr.® do Amparo 06
24/12 Paredes de Coura/Castanheira 05
31/12 Paredes de Coura/Bico 03

TOTAL 146

a) Néo se efectuou devido a chuva intensa que cafa nessa hora da manha e também porque s6 apareceram 2 pessoas.

Municipio de Paredes de Coura — Servios de Desporto
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FUTSAL - Escaldo: Veteranos Masculino - Classificacdo final

| LUGAR | NOME |
1° Associagdo de Formariz
2° Associagdo de Cunha
3° “Barriguinhas”
4° Associagdo de Lamamd
5° "Reumatiquense”
6° Associagdo de Vascoes
7° Associacdo de Resende
TOTAL 70

VOLEIBOL - Escaldo: Seniores Masculino/Feminino - Classificacdo final

| LUGAR | NOME \
1° Barriguinhas
2° Associagdo Rubides
3° Associagdo Coura
4° "Ndcleo Dragdes Courenses”
TOTAL 40

FOOT-VOLEI DE DUPLAS — 4 Duplas = 8 participantes
TENIS DE MESA - 7 participantes

BADMINTON - 8 participantes
TENIS DE CAMPO - 4 participantes

TORNEIO DO CHAVELHO - 7 participantes

VOLEI DE DUPLAS — 4 duplas = 8 participantes
SETAS — TIRO AO ALVO - 9 participantes

TOTAL DE PARTCIPANTES NOS JOGOS: 301

Municipio de Paredes de Coura — Servios de Desporto
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. DETJAWERRO A JuMto

/H PAREDES pE COURA

JOGOS DESPORTIVOS
PAREDES DE COURA

MODALIDADES ESGALOES ETARI0S PRAZ0S DE INSCRIGAO
Futsal Joverid Masculine Do 07 401 09 anes (1) 22 do Fevereiro
Futoal Juyerid Masewlina Dos 10 404 12 4men (2) 22 do Fovercivo
Futsal Jowerid Masculina Dos 13 401 1S anos (3) 22 do Fevereivo
Fatsad Sivioe Massalio Maisres & 16 ars (1) 22 do Fevereire
Futsal Fominina Sem Limite de idade 78 do Margo
Torntia Chavello Intr-Pusociagéns Som Limite de idade 25 do Margo
Andebol Mascwline InfastialIniciaderNuernia 25 de Margo
Andebol Feminine Infartin/Iniciadeos/ luveria 25 de Margo
Basgqueteol Maseuline Iiiciados ¢ Cadeten 25 do Margo
Basguetddol Femirina A desigran 25 do Margo
Voleifol Sem Limite de idade 76 de Fevereivo
Voleibol de Relya A defirin Ate @ hora do i da prova
Foet-Vilei de Relva A definin Ale @ hora do ineis da prova
Percunsos Pedestres Sem Limite de dade At a hora do i dos peroarsos
Atletiome Pedestre (ambos 01 sxer) De Benjaming a Veteranos 08 do Junho
Ténis de Mera Som Limite de idade Ate @ hora do iniois da prova
Tenis de Campo Som Limitte de dade At & hora do inicis da prova
Badmirton Som Limite de idade Ate @ hora do iniois da prova
Setas - Tre 4o Alva Som Limitte de idade Ale @ hora do ieis da prova
Netagia “24 Horas 4 Nadar” Som Limite e idade 2 do Maiv
“Uma Escola Mais Desportiva” $é pard o Entine atl 4012 Cicla Ver Prograna
Intercimbio Eprami/Escola Secwndinia A definin 75 do Abril
Cicloturisme Modalidade exilicio At & hora do inicis da prova
Karnat Virios escalies Ver Programa
Carrinbos de Rolamertos 2 wcalies 4 defirin Ver Pragrama
Coléguios | i Ver Pragrama

1 -Ter 07 anos o acte da inacrigia ¢« wia tr completado 10 anes até 10 de Junbo de 2007
2 -Ter 10 4mos mo acte da inerigio ¢ wia T completado 13 amor até 10 de Junbo de 2007
3 -Ter 13 anos ma acte da imscrigio ¢ wico Tr completade 16 amos até 10 de Jusbo de 2007

7~ Ter complotads 76 anos depois de 70 de Junho de 2007

,s'\"ﬁ ";’ @ Cﬁ@
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‘MEXA-SE”

SABIA QUE...

A perda de fungdes que atribuimos a idade: falta de forca, aumento de gordura, redugao da

flexibilidade, etc., resultam nio da idade, mas sim da falta de uso que damos ao corpo com a
idade.

BASTAM 30 MINUTOS de actividade fisica moderada por dia para:

1) Prolongar a longevidade

2) Aumentar o seu bem-estar psicoldgico

3) Aumentar a capacidade cardio-respiratoria
4) Aumentar a massa muscular e a flexibilidade
5) Fortalecer os ossos

6) Controlar o seu peso

7) Melhorar a circulacio sanguinea

8) Melhorar o colesterol

9) Reduzir a diabetes do adulto

10) Diminuir a pressao arterial
11) Aumentar a sua proteccao contra o desenvolvimento de tumores
12) Diminuir o risco de aparecimento de determinados cancros

Municipio de Paredes de Coura — Servigos de Desporto
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‘MEXA-SE”

DICAS PARA MELHOR CAMINHAR

e  Utilize calgado adequado: leve, flexivel e confortvel de modo a evitar lesdes

e |nicie a sua caminhada devagar (5 minutos) e de seguida, se desejar, efectue alongamentos para prevenir lesdes e aumentar a
flexibilidade

e Mantenha o queixo paralelo ao chéo, dé passadas largas e suaves e evite olhar para baixo

e Caminhe enquanto for confortavel, devagar e gradualmente podera realizar caminhadas cada vez maiores

e Termine progressivamente numa passada lenta (5 minutos), realizando no final pequenos alongamentos para prevenir lesdes e
reduzir algum dorido muscular

e Afrequéncia aconselhada é de 5 vezes por semana

e Mantenha a frequéncia cardiaca entre os 50 e 70% da Frequéncia Cardiaca Maxima

e No caso de ser forcado a parar devido, por exemplo, a uma constipagéo, retorne a sua actividade de forma moderada até
recuperar a sua forma habitual

Exemplo de um programa simples de caminhada para hipertensos e/ou principiantes

AQUECIMENTO ACTIVIDADE RETORNO A CALMA

3 xpor semana Andar devagar Andar depressa Andar dar devagar TEMPO TOTAL
12 Semana 5 minutos 5 minutos 5 minutos 15 minutos
22 Semana 5 minutos 7 minutos 5 minutos 17 minutos
32 Semana 5 minutos 9 minutos 5 minutos 19 minutos
42 Semana 5 minutos 11 minutos 5 minutos 21 minutos
5% Semana 5 minutos 13 minutos 5 minutos 23 minutos
6% Semana 5 minutos 15 minutos 5 minutos 25 minutos
72 Semana 5 minutos 18 minutos 5 minutos 28 minutos
82 Semana 5 minutos 20 minutos 5 minutos 30 minutos
92 Semana 5 minutos 23 minutos 5 minutos 33 minutos
10? Semana 5 minutos 26 minutos 5 minutos 36 minutos
112 Semana 5 minutos 28 minutos 5 minutos 38 minutos
122 Semana 5 minutos 30 minutos 5 minutos 40 minutos
e seguintes

SABIA QUE ... Sequndo uma experiéncia realizada entre obesos e njo obesos, agrupados por idade,
ocupacio e nivel sécio-econémico, os homens com peso normal andam, em média, mais 39% de
distdncia a pé do que os homens obesos...

Municipio de Paredes de Coura — Servigos de Desporto
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Lei 8 - DURACAO DO JOGO

Partes do j°9°

0 jogo compreenderd dois periodos iguais de 20 minutos cada.

0 controlo do tempo é efectuado por um cronometrista, cujas fungies
se especificam na lei 7.

A duragio de cada perindo poderd ser prolongada para permitir a
execugdno de um pontapé de grande penalidade, ou de um pontapé livre
directo contra uma equipa que tenha cometido mais de cinco faltas
acumuladas.

Tem‘-po morto

As equipas tem direito a tempo morto em cada um dos periodos.

As seguintes condigies aplicam-se ao tempo morto:

Os treinadores de cada equipa estéo autorizados a pedir um
tempo morto de um minuto ao cronometrista.

Um minuto de tempo morto poderd ser pedido em qualquer
momento, mas sa serd permitido quando a equipa estiver de
posse da bola.

0 cronometrista deverd indicar que o tempo morto foi
solicitado assim que a bola ndo esteja em jogo, dando sinal
por meio do seu apito ou um sinal acidstico diferente dos
utilizados pelos &rbitros.

Uma vez concedido o tempo morto, os jogadores tém de
permanecer na superficie de jogo. No caso de quererem
receber instrugies da parte de um elemento oficial da sua
equipa, terdo de o fazer na margem lateral da linha lateral,
na direcgio do banco dos substitutos da equipa. A pessoa
que dé instrugiies ndo estd autorizada a penetrar na
superficie de jogo.

Se uma equipa ndo tiver pedido o tempo morto a que tinha
direito na primeira parte, nao podera faze-lo transferir para
a segunda parte.

Intervalo

[ intervalo nén deve exceder os 15 minutos

Decisces

| - No caso de ndo poder contar com um cronometrista, os
treinadores ou os capitdes das equipas deverdo pedir o minuto de
tempo morto ao arbitro

2 - Se o requlamento da competigdo prescrever que & necessario

jogar prolongamento no fim do tempo regulamentar, ndo havera
tempos mortos durante o prolongamento.

Municipio de Paredes de Coura — Servios de Desporto
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BREVES

+¢ Este ano, por deliberagéo superior, néo havera a habitual prova de Atletismo “Estafeta da Liberdade”.
No entanto, alguma actividade desportiva a designar faré parte do cartaz geral que comemorara um
ano mais o Dia da Liberdade

** Ter decorrido com enorme sucesso as Actividades de Ehriq{uecimehfo Curricular para

os alunes do 12 Cicle do Ensine Bisico. Depeis de alqumas situactes de indefinicie

inicias, tudo se compos e os alunos tem agora actividades diversas de q{mht{ade

bastante aceitavel, entre as quais as de caracter desportive, o que se louva,
lqualmente os Jardins de Irfincia da rede piblica e o OUSAM continuam a

freq’uentar regu!armente o pavm\%o e a Piscina Municipais, o gque se louva,

> O Clube de Natagdo e Cultura de Paredes de Coura, pede para informar o seguinte:

A actividade do Clube continua em forga, com a Gindstica Aerdbia no Pavilhdo
Municipal ds 2°s., 4%s. e 6°%s. feiras entre as 18:30 e as 30:30, o Step (2°. e 5%.
feiras entre as 18:00 e as 18:45), o Karaté (3%s. e 6%s. entre as 19:30 e as 21:00) no
Pavilhdo da Escola EB2,3/Sec., o Atletismo e o Andebol de Formagdo no Pavilhdo, a
Natagdo (todos os dias, de 2% a 6?, entre as 17:45 e as 19:30), a Hidrogindstica (2°s.
e 5%. entre as 18:55 e as 19:40) na Piscina, a danca Latina no Centro Cultural aos
sdbados a noite (21:00/22:30). Tens, através da diversidade de modalidades que
este Clube te oferece, a possibilidade de praticar actividade fisica desportiva
regular didria, porque ndo o procurasl!...

» Os Barriguinhas pedem para informar que continuam a praticar actividade, as 3°. e 52s.
feiras no Pavilhdo Municipal (entre as 19:30 e as 20:45 horas, na modalidade de Futsal)
e aos Domingos de manha (08:30/12:00 horas), com as Caminhadas. Esta aberto a
todos os interessados, gostariam de alargar o seu grupo, ele tem crescido, mas ainda
querem ser mais, apare¢cam por la

Juntas de Frequesia, Clubies, Ussaciagies Culturais e Despestivas, Nicleos, Colectividades, Jardins de
JInfancia, Escolas de 1° Cicle, Escala Secunddria, Eprami, Ousam, Santa Casa e demais erganismas, em ne

Beletim Despentive um veiculo privilegiade para a divulgagie das suas actividades, facam chegar,
atempadamente, ac Unimadoer Despertive, a matévia que pretendam ver publicada nas priximas edigies.

Municipio de Paredes de Coura — Servios de Desporto
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PAREDES DE COURA

Servicos de Desporto
cordials Saudagles Desportivas

Wos dltimos 20 anos, a actividade desportiva no concelho de Paredes de Coura mereceu da parte do Municipio a melhor
stengdo e preocupasdo no que diz respeito 4 sua pratica regular, sauddvel e do "desporto pelo desporta”

» autarquia
Deparou-se-nos um enotme esforgo financeire para dotar a2 sede do concelho e as freguesias de uma rede de

infra-estruturas que permitam a todos os munidpes o acesso & pritica em condigBes minimas de qualidade, uma Pisdna

Enensadem Municipal, um Pavilho Municipal, 2 polidesportivas na sede do concelho & 18 polidesportives j& construidos em 21 das

presidente 3 ey S i 77 # Fi
freguesias, passando pelos subsidios anuais de patrocinic a essa mesma pratica, o apoic continus = sistemtics a tede o

5 tecido escolar, o projecto de Adtividades no meio aguatico que envolve o ensino pré-primétio & primdrio, até 3 organizagie
> assembleia

rnunidpal dos lagos Desportivas de WerSo e de Inuverno - corn diversidade de rmodalidades & escaldes etdrios no seu calenddrio de

jogos - terminando na organizacio da Estafets da Liberdade erm atletismo no 25 de Abril, prova que j§ atingiu alto grau

. : nacional nesta vatiante do atletismo, entre muitos outros aspectos, faz da pratica desportiva no concelha, uma das rmais

> carnara municipal 3 s

bern sucedidas do distrito,

= juntas de freguesia Mas querermos rais, novas ideias est80 a surgir, a renovacio das espagos da Piscina & Pavilh8o Municipaiz & a construgio
de raiz de urna zona desportiva Municipal estdo no horizente no imediato,

> servicos desporto

= rede social

> gabinete técnico
florestal

Inforrnacio

o Actividade Despartiva Préwirnas
> univa Piscinas Municipais  Pavilh3o Municipal Jogos Desportivos C

desportiva Assacistiva actividades

> publicasées

Municipio de Paredes de Coura
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Consulte a informacao desportiva na seccao “Servicos de Desporto” em:

http://www.cm-paredes-coura.pt/desporto




