Eduardo Borges Pereira
Presidente do Conselho de Gestédo

Setembro é 0 més da reabertura das piscinas
e do pavilhdo desportivo e da retoma da
maioria das atividades! Depois das “pilhas”
recarregadas chegou o momento de voltar a
realizar exercicio regularmente, na Palmela

Desporto!

“PRATIQUE EXERCICIO E NATACAO
NAS PISCINAS DE PALMELA
E PINHAL NOVO”

PUB.

FIDELIDADE

SEGUROS DESDE 1808

FACA UMA
SIMULACAO
DO SEGURO
MULTIRRISCOS
HABITAGAO

VISITE-NOS NA
LOJA PINHAL NOVO

A. QUINTELA
MEDIACAO DE SEGUROS - SOC. UNIPESSOAL, LDA.

R. Fernando Lopes Graga, Lt. 1- R/C Esq + 2955-023 Pinhal Novo
T. 212389 529 - F. 212 389 530 « E. quintela.seguros@gmail.com
H. Segunda a Sexta das 09h00 as 18h00

Sabados das 09h00 as 12h30 e das 14h00 as 17h00

Esperamos por si.

fidelidade.pt

A. QUINTELA - Mediagdo de Seguros, Soc. Unipessoal, Lda. com o NIF 506 622 347 com
sede em Rua Fernando Lopes Graga, Lt.1 - R/C Esq. 2955-023 Pinhal Novo, encontra-se
inscrito desde 27 de janeiro de 2007, na Autoridade de Supervisao de Seguros e Fundos de
Pensdes, na categoria de Agente de Seguros, nos Ramos de Seguros Vida e Nao Vida, sob
o numero 407 138 204. Os dados do mediador estdo disponiveis e podem ser consultados
no sitio da Autoridade de Supervisdo de Seguros e Fundos de Pensdes (www.asf.com.pt).
A. QUINTELA - Mediagdo de Seguros, Soc. Unipessoal, Lda. enquanto mediador, ndao tem
poderes para celebrar contratos de seguro em nome do mediador, salvo quando para o efeito
expressamente autorizado pela Fidelidade - Companhia de Seguros, S.A, nem assume a
cobertura dos riscos. O Mediador, enquanto Agente de Seguros, tem poderes de cobranca.
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NOVOS FATOS DE BANHO DISPONIVEIS
PARA ENCOMENDA NAS LOJAS DAS PISCINAS

Ao abrigo da parceria entre a Palmela Desporto e a Scullings pode adquirir o seu
fato de banho com as cores da Palmela Desporto, personalizado ou no, em
qualquer das lojas das Piscinas de Palmela e Pinhal Novo, conforme modelo

apresentado nas imagens.

Trata-se de um fato de banho de alta qualidade, utilizado por varios nadadores
olimpicos e pertencentes a selecdes nacionais, que ira equipar, também, 0s nossos
nadadores da Competicao.

Faca a sua encomenda e, se é cliente de uma das nossas piscinas, aproveite o

desconto de 15 % sobre o valor de venda ao publico.
Os precos sao os seguintes (IVA incluido):

Clientes (ja com desconto de 15 %)
-Fato de banho de senhora: 28,05 €;
- Fato de banho de crianga: 25,07 €;

- Sunga homem (lateral larga): 22,95 €;

15% DE DESCONTO
PARA CLIENTES DAS PISCINAS
DE PALMELA E PINHAL NOVO

- Sunga crianga: 20,83 €;
- Tanga homem: 21,67 €;
- Tanga crianga: 19,55 €;
-Boxerhomem: 23,81 €;
- Jammer homem

(cal¢@o comprido acima do joelho): 28,05 €;

Nao clientes

-Fato de banho de senhora: 33,00 €;

- Fato de banho de crianga: 29,50 €;

- Sunga homem (lateral larga): 27,00 €;
- Sunga crianga: 24,50 €;

- Tanga homem: 25,50 €;

- Tanga crianga: 23,00 €;
-Boxerhomem: 28,01 €;

-Jammer homem

(cal¢@o comprido acima do joelho): 33,00 €;

Para ambos os casos a personalizagdo do fato de banho (colocar nome) tem o
custo adicional de 2,00 €.

Para mais informacdes dirija-se a secretaria de uma das piscinas ou contacte-nos
através dos numeros 212 337 140 (Piscina de Palmela) ou 212 389 900 (Piscina de
Pinhal Novo).
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PISCINAS DE PALMELA E PINHAL NOVO
INICIARAM ATIVIDADES REGULARES EM

=

Iniciaram-se em 1 de setembro, as atividades regulares relativas a
época desportiva de 2016/2017 nas piscinas de Palmela e Pinhal
Novo.

Sdo varias as atividades fisicas ¢ desportivas disponibilizadas a
populagdo em meio aquatico (aulas de natagdo a partir dos 6
meses de idade até quando se quiser!) e no ambito do Centro de
Exercicio e Satude.

O modelo desportivo da Competigcdo também se iniciouno dia 1,
com aseguinte organizagao:

- Pré Competicdo: 18h00-18h45 e 18h45-19h30 todos os dias da
semana (frequéncia de trés dias da semana, um dos dois horarios)
- Piscinas de Palmela e Pinhal Novo;

- Cadetes: 18h00-19h30 (frequéncia de cinco dias da semana) -
Piscinas de Palmela e Pinhal Novo;

- Infantis: 18h45-20h30 (frequéncia de cinco dias da semana) -
Piscina de Pinhal Novo;

1 DE SETEMBRO

- Juvenis, Juniores e Seniores: 18h30-21h00 (frequéncia de cinco
dias da semana) - Piscina de Pinhal Novo.

Atualmente sdo ja varias as classes e horarios que atingiram o
limite de clientes inscritos. A Palmela Desporto agradece a
preferéncia de todos(as) os(as) clientes e procura proporcionar as
melhores condi¢des de pratica regular de atividade fisica e
desportiva.

Procuramos ter toda a informago disponivel e atualizada em
www.palmeladesporto.pt. Neste més de setembro teremos
alguma dificuldade em atender os eventuais telefonemas, devido
ao previsivel elevado afluxo de clientes as secretarias.
Solicitamos, por isto, que privilegie a consulta de informagao no
nosso sitio na internet e na nossa pagina no facebook; por esta via
ou por geral@palmeladesporto.pt estaremos, também,
disponiveis para dar as respostas que forem necessarias e prestar
todos os esclarecimentos.

DOIS ATLETAS MASTERS PREMIADOS EM AGUAS ABERTAS, EM PENICHE

Teve lugar no dia 27, na Praia da Gamboa, a II Prova de Mar "Travessia de
Peniche", evento organizado em parceria pela Associagdo de Natagdo do
Distrito de Leiria, CAmara Municipal de Peniche e Federacao Portuguesa de
Natacdo.

O evento desportivo contou com a participacdo de 128 atletas tendo a
Palmela Desporto sido representada por trés atletas masters na prova de
1.500 metros em aguas abertas. Individualmente os destaques foram:

- No escaldo 40-49 anos de idade, Claudia Silva foi terceira classificada com
oregistode 31:13.75.

- No escalao 20-29, Filipe Patricio foi segundo classificado com o tempo de
24:03.50 e David Ludovino quinto com 28.31:71.

Os nossos nadadores com mais de 25 anos de idade continuam a treinar e a
competir dando bons exemplos de promog¢ao de habitos de vida saudavel,
através da pratica de atividade fisica regular e convivio social.

No dia 4 de setembro, a Palmela Desporto voltara a estar representada neste
escaldo numa competi¢ao na Marina da Amieira, Alqueva— Alentejo.




~ SIMONE FRAGOSO
JA ESTA NO RIO DE JANEIRO

Ao abrigo do protocolo estabelecido em 2013 entre a Palmela Desporto, a
Céamara Municipal de Palmela e Simone Fragoso, possibilitdmos a
nadadora palmelense a utilizagao das piscinas municipais de Palmela e
Pinhal Novo para a sua preparacdo desportiva, com vista a sua
participag¢do nos Jogos Paralimpicos de 2016, que se realizam no Rio de

Janeiro —Brasil, de 7 a 18 de setembro.

Mercé das marcas obtidas no percurso desportivo para o Rio, Simone
Fragoso vai competir nas provas de 50 metros Livres, 50 metros Costas,

50 metros Mariposa e 200 metros Estilos, na Classe S5.

Simone Fragoso ¢ uma dos 5 nadadores e 37 desportistas que
representardo Portugal nas seguintes sete modalidades: Atletismo,

Boccia, Ciclismo, Equitagdo, Judo, Natagao e Tiro.

Boasorte Simone! Supera-te!

CONCRETIZADA FORMAGAO EM “NATAGAO DE BEBES”

Realizou-se em 3 de setembro, na Sala de Formacéo da Piscina de
Pinhal Novo, uma ac¢do de formagao sobre “A Natacdo de Bebés —
principios, objetivos e metodologias”, com a duragao de 3 horas,
ministrada pelo Prof. Dr. Pedro Sarmento, no ambito da parceria

entre a Sapienta e a Palmela Desporto.

Participaram 25 técnicos que exercem a sua fungdo em varias
piscinas dos distritos de Setubal, Lisboa e Santarém (Tomar),

entre os quais 6 da Palmela Desporto.

Esta a¢do foi enriquecedora para os participantes que, apesar de ja
desempenharem fungdes nesta area especifica da natagdo, com a
forte experiéncia do formador, pioneiro, em Portugal na

introducdo do trabalho em meio aquatico com criangas a partir

NOVAS AULAS DE EXERCICIO EM GRUPO - LIFT,

dos 6 meses, permitiu a abordagem sucinta mas clara, dos eixos

metodologicos na interveng@o com bebés em meio aquatico.

A proxima acdo de formacdo neste ambito estd agendada para 24
de setembro, das 17h00 as 20h00, na Piscina de Pinhal Novo
subordinada ao tema “Nata¢@o para Bebés — guia da relagdo com

os pais”, a ser ministrada por Carlos Santos e Eduarda Veloso.
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TABATA E HIIT

Desde 5 de setembro o Centro de Exercicio e Satide conta com trés novas aulas de grupo:

- Lift — Método baseado em movimentos simples e eficientes sem
impacto; proporciona um treino completo, usando barra e pesos ao
som de musica;

- Tabata — Método eficiente para queimar gordura, realizado em
poucos minutos com a maxima intensidade, utilizando apenas o
proprio corpo;

- HIIT — Treino Intervalado de Alta Intensidade — exercicios
aerdbios variados, realizados em maxima intensidade por um curto

periodo de tempo, intercalados com momentos de descanso.

Para além destas continuam a realizar-se as que vigoraram em
2015/2016.

Pode consultar aqui os dias e horarios de cada aula.

PISCINA MUNICIPAL DE PINHAL NOVO
CENTRO DE EXERCICIO E BALIDE (CES)
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JOAO LOUREIRO MEDALHADO
NO ALQUEVA

Teve lugar no dia 4 de setembro, na Marina da Amieira, a X Prova
de Aguas Abertas do Grande Lago do Alqueva, evento organizado
pela Associagdo de Natacdo do Alentejo. A prova encerrou o
Circuito de Aguas Abertas da Associagdo de Natagdo do Alentejo
e disputou-se nas distancias de 1.500 ¢ 5.000 m para federados e
400 ¢ 1.500 m parando federados, prova de promogao.

Participaram cerca de 100 nadadores e representaram a Palmela
Desporto os nadadores Masters federados David Ludovino e
Filipe Patricio, ambos nascidos em 1990 (Masters A, nascidos
entre 1987 ¢ 1991). No escaldo I (Masters A e B - entre os 25 ¢ 34
anos de idade), Filipe Patricio obteve o melhor registo com
23:48.08 e David Ludovino o terceiro melhor registo com
27:41.47, ambos registos e classificagdes de relevo.

Jodo Loureiro, nadador da Palmela Desporto na classe de

“aperfeicoamento adultos” em Pinhal Novo, foi segundo
classificado no grupo IV de ndo federados (30 anos e + velhos).

O nadador que integrou recentemente o grupo de Masters ainda
ndo participou como federado uma vez que esta prova disse
respeito a época desportivade 2015-2016.

EQUIPAMENTOS DESPORTIVOS ABERTOS, GRATUITAMENTE

Com vista a estimular a pratica desportiva e de exercicio fisico de criangas e jovens, no periodo antes do inicio das aulas, a Palmela

Desporto faculta o acesso, gratuitamente, aos seus equipamentos desportivos, a criangas e jovens com idades entre 0s 6 e os 18 anos, nos

seguintes dias e horarios:

1 - PISCINADE PINHALNOVO - das 14h00 as 16h30
- 6 ¢ 8 de setembro (terga e quinta-feira);

- Sdo disponibilizados os dois tanques, algum material desportivo
e ludico-recreativo, o solario e o jardim; ndo ha enquadramento
técnico nem atividades organizadas; apenas a presenca de um
técnico a supervisionar;

-Idades: dos 12 aos 18 anos.

2 - PAVILHAO DESPORTIVO DE PINHAL NOVO - das 15h00
as17h15

-5,7¢9desetembro;

- E disponibilizado o espaco desportivo e algumas bolas; ndo ha
enquadramento técnico nem atividades organizadas; apenas a
presenca de um adulto a supervisionar;

-Idades: dos 6 aos 18 anos.

PFAVILHAO DESPORTIVO
DE PINHAL NOVOD

‘VEM JOGAR

COM OS TEUS AMIGOS,
GRATUITAMENTE!

1,5, 7 % oe SETEMBRO
= 15h00 35 17h15

3-CAMPO DE JOGOS DE PALMELA - das 15h00 as 17h00
- 6 e 8 de setembro (terca e quinta-feira);

- E disponibilizado o relvado de 7 e algumas bolas; ndo ha
enquadramento técnico nem atividades organizadas; apenas a
presenca de um adulto a supervisionar;

-Idades: dos 6 aos 16 anos.

4 -PISCINA DE PALMELA - das 14h00 as 16h30
-7¢9de setembro (quarta e sexta-feira);

- E disponibilizado o espago aquatico e algum material desportivo
e ludico-recreativo, ndo ha enquadramento técnico nem
atividades organizadas; apenas a presenga de um técnico a
supervisionar;

-Idades: dos 12 aos 18 anos.

CAMPO CE JOGOS
DE PALMELA

VEM JOGAR VEM NHDAR:

COM OS TEUS AMIGOS,
GRATUITAMENTE!
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Nota: No inicio de uma nova época desportiva e ano letivo consideramos pertinente a inclusdo de um artigo de opinido
sobre este tema que ndo reflete, necessariamente, a opinido de todos os técnicos da Palmela Desporto.

MATURAGAO INFANTIL E PRESSAO PARENTAL NO DESPORTO - opinido

- by Pedro Silva - in Desporto, Formagao, Opinido, Saude, Treino.

E quando os pais sdo mais prejudiciais do que benéficos
para os seus proprios filhos. Tera um pai nocdo de quando
se coloca nessa posicao?

Rafael Melo e Silva

Nao ha duvida que todos os pais querem o melhor para os seus filhos. O
problema ¢ quando os confundem com pequenos adultos ou, pior ainda,
quando projetam os seus objetivos e frustragdes nos pequenos, ansiando por
vitérias espetaculares que eles proprios nunca vivenciaram e tentam fazer
deles, pequenos campedes. Trata-se no fundo de dois assuntos distintos que

se cruzam entre si, a pressao parental e a maturacao infantil.

“MATURACAO = Processo bioldgico que determina a velocidade e o
momento do crescimento e que difere de individuo para individuo.” —Malina
etal. (2004)

Maturacio refere-se ao processo de desenvolvimento fisico e psicologico
de uma crianga. E um processo longo, uma vez que ocorre desde a vida intra-
uterina, até a formagdo do adulto (maturagdo) e é de uma complexidade
extrema. Orgdos, tecidos e 0ssos entdo em desenvolvimento e crescimento.
Muitos fatores externos podem interferir nesse desenvolvimento e
crescimento, sobretudo nas fases mais sensiveis como o periodo intra-

uterino e no salto pubertario (inicio da adolescéncia).

E o mesmo que dizer que os jovens crescem a ritmos e em momentos
diferentes e que nem sempre a idade cronologica (a idade em anos), esta

de acordo com a suaidade biologica.

E é aqui que maturacdo e pressdo parental se cruzam.

A esmagadora maioria dos pais no esta minimamente sensibilizado para
esta “condicionante”, tratando todas as criangas como iguais e muitas vezes
exigindo resultados. Mas se entende que a expressdo “exigir resultados”
possa ser muito forte, eu coloco entdo de outra forma, pode estar a exigir um
empenho e um compromisso para com a modalidade que a sua crianga, ndo
s6 ndo esteja disposta a dar como, também, podera ndo ter maturidade para a
ter.

O desporto durante a infincia e a adolescéncia deveria ser visto como um
complemento de formagao pessoal e social. Ja que a matura¢do de um jovem
pode iludir os pais no que diz respeito as capacidade desportivas do jovem.
Por mais horas que passe a treina-lo(a), por mais quilometros que faga correr,
ou pedalar, jamais sera capaz de adiantar a matura¢@o de um jovem. Quando
muito ird interferir com o desenvolvimento e crescimento de érgaos, tecidos
0U 0SS0S.

Tenha cuidado!

O mais certo e na melhor das hipdteses serd fazer a crianga desistir do
desporto.

Este fenomeno ¢ conhecido também como: “dropoft”, ou “burnout”. Que ¢ o
mesmo que dizer que a fara desistir temporariamente ou permanentemente
damodalidade e do desporto.

Enquanto jovens em maturacio, os resultados desportivos podem ser
apenas o resultado de uma superioridade temporiria, causada pelo
desfasamento da maturaciio em comparaciio com os restantes jovens.

Um treinador de camadas jovens tem, também, um papel fundamental na
formagao dos pais, sendo esta, provavelmente, a tarefa mais dificil com que
algum treinador tem de lidar. Enquanto treinadores (conscientes) devemos
ter bem presente que ndo podemos, de forma alguma, ceder a pressido
parental em prol de resultados desportivos, muito menos sermos nos os
responsaveis por essa mesma pressao (ter em ateng@o quando sdo os proprios
treinadores que pressionam os jovens por resultados e, ai, o jovem é apenas

“carne para canhao”).

Sdo cada vez mais os desportos em que se procura promover uma
especializagdo precoce ¢ o ciclismo, pode muito bem ser um desses
desportos. Deve-se entender em que deve constar essa “especializacdo
precoce” e esse papel cabe aos treinadores envolvidos na formagio
desportiva dos jovens tendo em conta o desporto em questao.

O atropelo do estado de maturag@o, o abuso do jovem, pode resultar em
danos irreparaveis tanto a nivel fisico como psicologico. Carregando essa
marca pela vida fora enquanto adulto. Nao adianta pressionar, nio adianta
exigir, se quer, mostre como se faz. Se o fizer bem, ele, ou ela, seguir-lhe-4 os
passos. Lembre-se que o desporto, mesma em alta competigao deve, antes de
mais, ser um prazer para o proprio atleta.

Como pai, seja paciente, cooperante e compreensivo.

Como treinador, seja coerente.




PROMOCOES, ENTRADAS LIVRES E GRATUITAS

Dias 2, 7 e 9 setembro | das 18h30 as 19h30
Piscina de Pinhal Novo — Centro de Exercicio
e Saude (CES)

AIKIDO CRIANCAS

— aula de defesa pessoal
Destinatarios — dos 7 aos 12 anos
Entradas livres e gratuitas

Dias 2, 7 e 9 setembro | das 19h30 as 21h00
Piscina de Pinhal Novo — Centro de Exercicio
e Saude (CES)

AIKIDO ADULTOS

— aula de defesa pessoal
Destinatarios — a partir dos 12 anos
Entradas livres e gratuitas

Dias 5, 8, 12 e 15 setembro | 18h45 as 19h45
Piscina de Pinhal Novo — Centro de Exercicio
e Saude (CES)

KRAV MAGA - aula de defesa pessoal

Destinatarios — a partir dos 14 anos
Entradas livres e gratuitas

Dias 9 e 23 setembro | 10h30 as 11h15 (3 aos
5 anos) e 11h30 as 12h15 (6 aos 10 anos)
Piscina de Pinhal Novo — Centro de Exercicio
e Saude (CES)

DANGA CLASSICA — BALLET

Equipamento necessario — roupa pratica (fato de

treino e sapatilhas e/ou meias).
Destinatarios — dos 3 aos 10 anos
Entradas livres e gratuitas

Dias 5 a 10 setembro | Piscina de Pinhal Novo
— Centro de Exercicio e Saude (CES)

SEMANA DAS AULAS DE GRUPO

Destinatarios — a partir dos 14 anos
Entradas livres e gratuitas

Dia 8 setembro | 18h00 as 18h45
Piscina de Pinhal Novo — Centro de Exercicio
e Saude (CES)

DIA DO PILATES MAT

Destinatarios — a partir dos 14 anos
Entradas livres e gratuitas

Dia 24 setembro | 11h30 as 12h15
Piscina de Pinhal Novo

HIDROCORACAO ~
— Aula de Hidroginastica -
Destinatarios — a partir dos 14 anos mexa:se

Entradas livres e gratuitas
Org.: C. M. de Palmela (“Mexa-se em Palmela”) e
Palmela Desporto, E. M.

Dia 29 setembro | Horarios de
funcionamento das aulas de Escola de
Natagao, Hidroginastica e Hidroterapia
Piscinas de Palmela e de Pinhal Novo

DIA MUNDIAL DO CORAGAO

Destinatarios — a partir dos 14 anos (uma entrada gratuita
no dia e por classe, enquadramento nas aulas em fungéo
das respetivas idades/classes disponiveis no horario
escolhido). Os interessados devem inscrever-se
previamente junto da secretaria de cada piscina até ao
dia 23 de setembro

Entradas livres e gratuitas
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