José Barreto
Presidente do Conselho de Gestdo

Piscina de Pinhal Novo mais eficiente

A empreitada de melhoria da eficiéncia energética da piscina
municipal de Pinhal Novo estd praticamente concluida,
estando-se na fase de testes e afinagoes.

EDITORIAL

Ao longo dos ultimos meses este espago desportivo foi alvo do maior investimento de sempre
desde que foi inaugurado em 1999.

As piscinas municipais contam agora com trés unidades de tratamento de ar da nave principal e
balnedrios, que incorporam tecnologias mais amigas do ambiente.

Contam igualmente com 210 painéis fotovoltaicos que permitem produzir energia para
autoconsumo e que contribuem para a redugdo da fatura energética.

Foram igualmente instaladas cortinas no al¢ado poente que contribuem para melhorar o
conforto de quem leciona aulas no cais e usa os planos de agua.

As perdas energéticas das duas piscinas sdo reduzidas com a instalagdo de cinco mantas
térmicas motorizadas que no periodo noturno evitam que o calor se dissipe, reduzindo sobretudo
o consumo de gads.

No al¢ado sul foram instaladas peliculas nos vidros que contribuem para reduzir o aquecimento
do hall de entrada e corredores.

A empreitada de refor¢o da eficiéncia energética da Piscina Municipal de Pinhal Novo, no valor
446.000.00€, foi adjudicada pela Camara Municipal de Palmela.

Espera-se com esta obra alcancar uma redugdo anual de 37,6% no consumo de energia
primdria, de 31% no consumo de energia final e de 37% nas emissoes de dioxido de carbono,
como resultado da combinagdo destas medidas.

Esta op¢do por fontes de energia renovaveis e a redugdo nas emissoes de gases com efeito de
estufa constituem um contributo energético e ambiental reconhecido pelo programa Portugal
2020, que cofinancia a obra.
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PISCINA DE PALMELA RECEBEU O
“FESTIVAL DE NATACAO VINDIMAS 20217

Decorreu, no dia 11 de setembro de 2021, na Piscina Municipal de
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Palmela o “Festival de Natagdo Vindimas 2021

Esta foi a segunda edi¢do deste encontro de natagdo integrado da Festa
das Vindimas de Palmela que contou com as seguintes distancias: 50
metros livres, 50 metros costas, 50 metros brucos, 100 metros estilos e
200 metros livres.

Participaram neste festival 35 atletas da Palmela Desporto e do Clube de

Natagdo do Montijo.

O “Festival de Natag@o Vindimas 2021 veio permitir a populacdo um contato com a d4gua na forma de convivio, superacdo e bem-estar no
ambito da Festas das Vindimas, respeitando todas as regras de seguranca.

Este festival foi organizado pela Associagdo de Festas de Palmela—Festa das Vindimas e pela Palmela Desporto, E. M.

PALMELA ACOLHEU O
“I AQUATLO DAS VINDIMAS”

No passado dia 5 de setembro, realizou-se em Palmela o “I Aquatlo das Vindimas”,
uma prova-convivio entre atletas da Escola e Clube de Triatlo Palmela Desporto
Tripla Rotag@o, que contou com mais de 35 atletas, naquele que foi um momento de
promogao e divulgacao da modalidade do Triatlo.

Esta atividade contou com a organizagdo da Associagdo Tripla Rotacdo e da
Palmela Desporto, E. M., com o apoio da Comissdo de Festa das Vindimas de g
Palmela, tendo sido constituida por uma prova de Aquatlo (natagdo e corrida), na
Piscina Municipal de Palmela, para o segmento da natagdo e no Largo Sdo Jodo

Batista, para o segmento da corrida, num formato sprint.

AS FERIAS DESPORTIVAS — VERAO 2021

FORAM UM SUCESSO! [y

DESPORTE

As Férias Desportivas — Verdao 2021 decorreram entre 12 de julho e 6 de
agosto, de segunda a sexta-feira, das 9h00 as 17h30. Foram 20 dias em
que se realizaram diversas atividades desportivas (Andebol, Aquatlo,
Atletismo, Badminton, Basquetebol, Caminhada, Dang¢a, Footvolei,
Futebol, Hidrokids, Jogos Diversos, Mergulho, Natagdo, Orientagdo,

Ténis, Voleibol, entre outras), com muita animag¢ao e diversao durante as - ’ 12 DE JULHO

A 6 DE AGOSTO 2021
pausas para o almogo. b ] : . www. PALMELA%;%&%?J? st

Neste verdo, contdmos com a participag@o de 40 criangas em cada semana oriundas de diversas freguesias.
As atividades foram realizadas nas instalagdes da Palmela Desporto (Piscina e jardim), instalagdes da Escola Secundaria de Pinhal Novo e
caminhadas pela ciclovia de Pinhal Novo.

Este projeto, a cargo da Palmela Desporto, contou com o apoio da Escola Secundaria de Pinhal Novo na cedéncia das instalagdes.


https://www.centrodeestudosdavila.com/
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SEMANA EUROPEIA DA MOBILIDADE

Camara Municipal de Palmela e empresa municipal Palmela Desporto
langam projeto piloto de trotinetes partilhadas

Integrado no programa municipal da semana europeia da mobilidade
a Camara Municipal de Palmela e a empresa municipal, em parceria
com a Bolt, langam um projeto experimental de uso partilhado de
trotinetes elétricas, promovendo um modo de mobilidade suave e

flexivel.

Entre 16 de setembro ¢ 13 de outubro sera possivel efetuar

desloca¢des em Palmela, Quinta do Anjo e Pinhal Novo.
Sera igualmente possivel circular entre estes centros urbanos e entre
os principais polos industriais, servigos publicos, estacdes do

caminho de ferro incluindo ligag¢ao a cidade de Settbal.

A utilizacdo das trotinetes ¢ feita através de uma aplica¢do no
telemével, destina-se a utilizagdo de acordo com a legislagdo

aplicavel, nomeadamente pelo codigo da estrada.

Com esta iniciativa o municipio de Palmela e a Palmela Desporto
pretendem sensibilizar a populagdo em geral para a utilizacdo de
meios de transporte mais sustentaveis e amigos do ambiente,
contribuindo para que se atinjam metas nacionais e internacionais
definidas para a reducdo da poluigdo e os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel, aprovados pelas Nag¢des Unidas, que

formam um compromisso com o futuro da Humanidade.

ESCOLA DE TRIATLO PAL MELA DESPORTO/TRIPLA ROTACAO
CONQUISTA TITULO REGIONAL

Pelo segundo ano consecutivo a Escola de Triatlo Palmela
Desporto/Tripla Rotagdo conquista o titulo regional de
Triatlo Jovem da Regido Médio Sul relativo aos Grupos

deIdade 14-15 e 16-17 anos e por clubes.

Numa época ainda atipica, a escola de triatlo Palmela
Desporto/Tripla Rotagdo venceu todas as competi¢des
que foram disputadas atingido a pontuagdo méaxima em
prova com 630 pontos, seguidos pela escola de triatlo de
St° Anténio de Evora com 550 pontos, da Associagio
Naval Amorense com 540, do Santo André Sport Clube

com 490 e do Lusitano de Setiibal com 360 pontos.

Para o titulo alcangado foram determinantes as classificagdes obtidas pelos atletas do Grupo de Idades 14-15 anos no escalio de Juvenis

Femininos, Iris Augusto com a obten¢do de um 2.° lugar, no Grupo de Idades 16-17 anos, no escaldo de Cadetes Feminino, Leonor

Medronheira, com um 2.° lugar; no Grupo de Idades 16-17 anos em Cadetes Masculinos, o 2,° lugar de Antonio Salvador e o 3.° lugar de

Gongalo Neves.

TRIATLETAS DE PINHAL NOVO
PRESENTES NA GUARDA

No dia 22 de agosto realizou-se, na Guarda, o Campeonato Nacional Individual de Média distancia,

tendo participado de mais de 200 atletas, nas varias distancias.

Dois triatletas do Clube de Triatlo Palmela Desporto/Tripla Rotacdo, fizeram-se representar na média

distancia tendo alcangado no seu grupo de idade (40-44) 0 22.° lugar de Nuno Faria com 5h52 e 28.° [ugar

de Joaquim Ramos com 6h23.

Sob temperaturas bastante altas e num percurso muito exigente os triatletas realizaram a distancia de

1.9km em natagdo, 90km em ciclismo e 2 1km em corrida, nas imedia¢des da Barragem do Caldeirao.

=[NDIVIDUAL DE MEDIA DISTANCIA
> DECLUBES DE LONGA DISTANCIA

= DE PARATRIATLO DE MEDIA DISTANCIA
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CLUBE PALMELA DESPORTO/TRIPLA ROTACAO
NO XTERRA PORTUGAL

Realizou-se no dia 8 de agosto, na Golega, o “XTERRA Portugal.”,
que incluiu o Campeonato Nacional Individual e de Clubes de
Triatlo Cross 2021, pontuavel para o Campeonato de Clubes de
Cross, para o “XTERRA Europe”
“XTERRA WorldChampionship”, no Hawaii.

e para o apuramento do

Esta prova disputou-se nas distancias de 1,5km de natag¢do, 35km
de BTT e de 10km de corrida, num percurso tecnicamente bastante

exigente para os cerca de 300 atletas inscritos.

No clube representado pelos atletas Jodo Pinto, Malvina Gomes e
Ildefonso Mendonga, o destaque vai para a Malvina Gomes, com a
conquista do titulo de Camped Nacional no seu grupo de idade (40-
45), a 4. posi¢do na classificagdo geral feminina nacional, a 9.%
posi¢do geral no “XTERRA” e a2.? posi¢do no seu grupo de idade
“XTERRA”.

thoria

-l

Ildefonso Mendonga, alcangou a 47.% posi¢cdo no Campeonato

Nacional de Clubesea 82.°no “XTERRA”.

Jodo Pinto, um dos atletas mais novos no clube, alcangou a 117.%

posicaono “XTERRA”, apesar de uma avaria na bicicleta.

PALMELA DESPORTO/TRIPLA ROTACAO
EM ARRONCHES

A 31 de julho realizou-se o “XIII Duatlo de Arronches” com duas provas que
integraram o Campeonato Nacional de Clubes de Duatlo para federados e nio

federados, numa distancia sprint com 5150m em corrida, 20250m em ciclismo e

2500m em corrida.

A organizagdo deste evento desportivo ficou a cargo da Camara Municipal de

Arronches, com o apoio técnico da Federacdo de Triatlo de Portugal e das

associagdes locais, em que participaram 120 atletas.

O Clube de Triatlo Palmela Desporto/Tripla Rotacdo, fez-se representar nesta

prova com cinco atletas, tendo alcangado o 13.° lugar por equipas masculinas e

obteve as seguintes classificagdes por grupos de idade:

- Grupo Idades —30-34: Emanuel Freitas, 7.° lugar;

- Grupo Idades—35-39: Marco Catarro, 6.° lugar;

- Grupo Idades —40-44: Joaquim Ramos, 5.° lugar;

- Grupo Idades —60-64: Joaquim Figueiredo, 2.° lugar;

- Grupo Idades -45-49: Mafalda Ramos, 5.° lugar.

DE ARRONCHES

“A correr e pedalar por Arronches”

SABADO | 31JUL2021 | 09HOO
ZONA DESPORTIVA

DUATLO SPRINT

CAMPEONATO NACH
CUATLO SPRINT (wr

CLUBES DE DUATLO

CONNIDA 11500 | CICHSMO J1 7500 | CORMOA 25000

DESAFIA-TE!
i e abetan om www fedevocos-hiafio.pl/ inscricossifederocoa-iriatio pi
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CAMPEONATOS NACIONAIS
DE JUVENIS, ABSOLUTOS — OPEN DE PORTUGAL

Disputou-se nos dias 30, 31 e 1 de agosto de 2021 os Campeonatos
Nacionais de Juvenis, Absolutos — Open de Portugal no complexo
de piscinas do Jamor, em Oeiras, competicdo em que a Palmela
Desporto participou com duas nadadoras, num total de 609, em
representacdo de 110 clubes, entre os quais o Clube Naval
Setubalense, a Gesloures, a SFUAP, o Sport Lisboa e Benfica,
Clube Natagdo de Lisboa, entre outros. Estiveram presentes ainda
cinco clubes estrangeiros de Angola, Espanha, Alemanha,

Mogambique e Suiga.

IE

- Anadadora Leticia Magalhaes, escaldo Juvenil, alcangou o 8.° lugar nos 200 metros estilos, o 14.° lugar nos 400 metros estilos, o 10.° lugar

nos 200 metros brugos, o 7.° lugar nos 200 metros costas ¢ 0 17.° lugar nos 100 metros brugos;

- Anadadora Leonor Parente, escaldo Juvenil, obteve o 6.° lugar nos 200 metros estilos, 0 30.° lugar nos 200 metros livres, o 14.° lugar nos

200 metros costas, 0 34.° lugar nos 100 metros mariposa e o 13.° lugar nos 100 metros livres.

CAMPEONATO NACIONAL DE INFANTIS

Decorreu nos dias 24 ¢ 25 de julho de 2021, o Campeonato
Nacional de Infantis em piscina longa, na piscina das Manteigadas
em Settibal, competicdo em que a Palmela Desporto participou com
3 nadadores, num total de 478, em representacdo de 97 clubes, entre
os quais o Futebol Clube Porto, Vikings Sport Club, a Gesloures ¢ o
Sport Algés Dafundo.

Nos Infantis B femininos a nadadora Matilde Fialho nadou os 200
metros estilos e os 200 metros costas ficando em 1° lugar, nos 400
metros livres e 100 metros brugos ficando em 6° lugar, do somatério

destas provas classificou-se anivel nacional em 4° lugar.

Anadadora Margarida Miranda também infantil B obteve o 5° lugar
aos 100 metros mariposa, 16° lugar nos 200 metros livres, 23° lugar

nos 200 metros estilos e 27° lugar nos 400 metros livres, alcangando

020°lugar nacional.

Nos Infantis A masculinos o nadador Rafael Quaresma nadou os
200 metros costas ficando em 29° lugar, 50° lugar nos 100 metros
livres, 89° lugar nos 200 metros estilos e 100° lugar nos 400 metros

livres, tendo alcangado o 103° lugar nacional.

Para mais informagoes: geral@palmeladesporto.pt

PROMOVA
0S SEUS NEGOCIOS

NAS INSTALAGOES DESPORTIVAS MUNICIPAIS
EM PALMELA E PINHAL NOVO

¥ R
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172 PROVA DE MAR DA BAIA DE SINES

O Clube de Natagdo do Litoral Alentejano organizou, no dia 24 de julho
2021, com inicio as 10h00, a 17.* Prova de Mar da Baia de Sines,

integrada no XIV circuito Nacional de Aguas Abertas.

A Palmela Desporto participou com 4 atletas num total de 436 atletas
em representacdo de 30 clubes, entre os quais, Sporting Clube de

Portugal, Clube Natag¢do de Rio Maior, Vikings Sports Club, Sport

Algés e Dafundo, entre outros.

Naprova dos 3.000 metros:

- Luis Piteira, escaldo F, obteve 0 2.° lugar e 15.° lugar na geral Master;

- José Pereira, escalao F, ficouem 4.° lugar e 29.° lugar na geral Master;

- Andreia Azevedo ficou em 5.° lugar no escaldo C e 86.° lugar geral dos Masters femininos.

Nos 1.000 metros:

- Duarte Gaspar, elite masculina, obteve o 18.° lugar e 28.° lugar na geral.

DIA MUNDIAL DO CORACAO - 29 DE SETEMBRO

A pratica de atividade fisica (AF) regular ¢ uma das medidas mais
importantes para uma vida saudavel e para a prevengdo das doengas

cardiovasculares.

Nao ha duvida que a AF melhora a qualidade de vida, por trazer
consequéncias fisicas e psiquicas, ajuda a controlar e a prevenir
fatores de risco como a pressao arterial, os niveis de colesterol ¢ a
obesidade, otimiza o condicionamento fisico e as fungdes cardiaca
e muscular. Por outro lado, ¢ muito importante especialmente para
utentes cardiacos, porque além dos beneficios cardiovasculares
diretos, a AF ajuda a baixar os niveis de stress e ansiedade, melhora

0 sono e o bem-estar geral.

Sao inimeros os efeitos fisiologicos que a imersdo e o exercicio
aquatico terapéutico provocam. No sistema cardiovascular provoca

uma diminui¢do da pressdo sanguinea, aumento do aporte de

www.PALMELADESPORTO pr
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sangue para os musculos, aumento da circulagdo periférica,

aumento da frequéncia cardiaca e melhora do retorno venoso.
Todas estas altera¢des ja ocorrem apenas com a imersdo do corpo
em repouso, provocando um trabalho cardiaco e melhorando a

fung¢@o cardiaca.

Os utentes que ja apresentem problemas cardiacos, apos indicagdo
clinica do seu cardiologista, podem iniciar a pratica de atividade
fisica e/ou exercicio aquatico terapéutico. A Palmela Desporto
dispde de fisioterapeutas especializados em Fisioterapia
aquatica/Hidroterapia, que acompanham os utentes que queiram

iniciar a pratica de atividade fisica de forma mais personalizada.

Venha a uma avaliag¢@o inicial com o Fisioterapeuta ¢ com ele
decida a modalidade/programa de exercicios mais adequados a sua

condigéo!

telf: 21 238 99 00 | geral@palmeladesporto.pt

facebook.com/palmeladesporto


https://www.palmeladesporto.pt/

DIA 29 \ DIA MUNDIAL DO CORAGAO
HIDROGINASTICA | 8h15/12h30/ 19h30 / 20h15

Destinatdrios: Para todas pessoas com 14 ou mais anos.
Entradas livres e gratuitas, mediante marcacao, prévia, obrigatéria. Vagas limitadas.

D\AS 27 de setembro a 1 de otubro

SEMANA DO CORAGAO no ambito do “Dia Mundial do Coragao”
GINASIO DE MUSCULAGAO E CARDIOFITNESS

| Horarios de funcionamento do Ginasio _.
NATACAO LIVRE | Horérios de funcionamento da Natag&o Livre

Destinatarios: Para todas pessoas com 14 ou mais anos.

i
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* ' Entradas livres e gratuitas, mediante marcagéo, prévia, obrigatéria. Vagas limitadas.
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-'-‘“ D\ASZ 9, 16, 23 e 30 | RESPIRA AR LIVRE I.._
+, DANCA |

*4  9h30 | Palmela — Terra P&o Polidesportivo

E-_I 10h30 | Quinta do Anjo — Jardim L

~% 11h30] Pinhal Novo — Jardim Jose Santos -
- .-: Destinatarios: Populagdo com mais idade. i
‘ i Org.: Camara Municipal de Palmela com o apoio da Palmela Desporto, E. M. .
f;jlj,: _—_ T 7 T . T e T AT N L | willl T ]

DIAS 7, 14,21 e 28 | RESPIRA AR LIVRE =~
DANCA |

10h00 | Aguas de Moura — Fonte Centendria

11h00 | Poceirdo — Jardim Ferreira da Costa

Destinatarios: Populagdo com mais idade.
Org.: Camara Mun|C|paI de Palmela com o ap0|o da Palmela Desporto E. M.
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PALMELA : secretaria.palmela@palmeladesporto.pt | Telf: 21 233 71 40 PINHAL NOVO : geral@palmeladesporto.pt | Telf: 21 238 99 00



