14" World
Gymnaestrada

Lausanne
10-16 July 2011

O Gindsio Clube Portugués
participou nos passados dias
24 e 25 de Abril nas provas de
observacdo para a seleccdo
da delegacdo portuguesa
que vai estar presente na 14°
Gymnaestrada Mundial que
decorre em Lausanne em
Julho de 2011.

Este evento da Federacdo
Internacional de Gindstica
decorre de quatro em quatro
anos e relne ginastas de todo
o0 mundo, num total de 35.000
participantes.

O GCP candidatou-se com
trés Blocos de Interior, para
as quinze vagas disponiveis:
Mistissaje (Ananké, Especial
Raparigas, Imagens e Mae d’

Agua) GyMagic 2011 (Afitu--
des, Danca Jazz, Gindstica
Ritmica e Mixappeal) e WG -
Gym for all (Especial Homens,
Especial Rapazes e Mimanu),
tendo apurado todos eles.
Para as apresentacdes de
Cidade o GCP apresenfou
candidatura com as classes
Clavas, Mistinha / Descom-
passo e Danca Contempora-
nea e aqui também todas
elas foram apuradas.

De salienfar ainda que a
classe PZ em conjunto com a
classe Especial Raparigas do
Lisboa Gindsio Clube serdo as
representantes  portuguesas
na Gala da Federacdo Inter-
nacional de Gindstica.

Face, a tudo isto, o Gind-
sio Clube Portugués senfe
um enorme orgulho nas pres-
tacdes dos seus técnicos e
ginastas.
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Sarau de Gala 2010

2010, ano em que se comemora o Centendrio
da Implantacdo da Republica, o Gindsio Clube
Portugués associou-se a efeméride e vairealizar
o seu Sarau Anual, subordinado a este fema.

E no préximo dia 23 de Maio, no Centro Cultural
de Belém, pelas 11:00h, 15:00h e 18:30h, que as
47 classes, num total de cerca de 1100 atletas,
vao apresentar os seus frabalhos.
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7° EuroGym
Odense - Dinamarca

A 7° edicdo do EuroGym vai ter
lugar em Odense, na Dinamar-
ca, de 10 a 16 de Julho proximo.
Este € um Festival para os jo-
vens ginastas, onde, para
além das exibicoes, os ginastas
podem participar em diferentes
workshops, construindo um  es-
pectdculo a ter lugar no Ultimo
dia na ceriménia de encerra-
mento. Parficipam as seguintes
classes do Gindsio num total de
70 ginastas e professores:

Bloco 1 - Ritmica de Grupo e Es-
pecial Rapazes;

Bloco 2 - Misﬂnhq, Especial Ra-
parigas € M&e d’Agua.

10° Festival del Sole
Riccione - Itdlia

O Gindsio Clube Portugués de 26
de Junho a 2 de Julho, vai mais
uma vez, participar neste Festival
de Verdo, que seredliza de 2 em
2 anos nesta cidade italiana.
Este ano, o GCP parficipa com
Classes de Danca Contempord-
nea, Imagens e Mixappeal, num
total de 40 participantes.
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OPORT

Passados apenas oito meses
desde o inicio da época (em
Setembro 2009), o “novo” Pro-
jecto do GCP é considerado
um verdadeiro éxito, bem ex-
presso por diversos indicadores.

(continua pdg.2)

Gindsio Clube Portugués

fonte de __
bem-estar i

Inscreva-se no Gindsio Clube Portugués
até 31 de Agosto e usufrua de

isencdo de Joéia de Inscricao
1 fim-de-semana para 2 pessoas

Campanha vdlida para novos sécios de 1 de Junho a 31 de Agosto de 2010 exclusiva
ainscricoes em Livres Transito Anuais.

Grande Evento

Gala 2010
23 de Maio

2010, ano em que se comemo-
ra o Centendrio da Implanta-
cdo da Republica, o Gindsio
Clube Portugués associou-se &
efeméride ...

(continua pdg.4)

Actualidade

VERAO 2010

O Gindsio Clube Portugués entre
28 de Junho e 3 de Setembro vai
organizar um programa de Férias
de Verdo para criancas com
idades entre os 4 e 0s 12 anos.
Informe-se e proporcione aos
seus filhos uma experiéncia Uni-
ca e enriquecedora.

(continua pdg.3)
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O “novo” Projecto do GCP
mais um desafio ganhol!

Passados apenas oito meses
desde o inicio da época (em
Setembro 2009), o “novo” Pro-
jecto do GCP é considerado
um verdadeiro éxito, bem ex-
presso por diversos indicado-
res.

Face & elevada procura que
a Piscina teve, houve a neces-
sidade de geri-la ao "minu-
to"”, criando novas Classes,
especialmente na Natacdo
(AMA’s), em detrimento de
outfras com poucos utentes.
Possuimos ainda aulas de Inter-
vencdo Terapéutica e Reabili-
tacdo, individuais e de grupo,

Temos actualmente 133 Classes no total em funcio-
namento, com a seguinte distribui¢do:

= Natacdo para BELES .......ccvvevvenene

= Natacdo Pura

AMA's (Adap. ao Meio Aqudtico)
APZ (Aprendizagem) ..........cccc....
APF (Aperfeicoamento ...............

= Hidrogindstica ......cevevveeeeveeiiererees
= Hidroterapia .....occceeeeeceeeeccennns

e aulas de Personal Training
(PT) de Natacdo.

De 450 utentes que existiam no
ano anterior, crescemos para
2110 utentes inscritos apenas
em Classes.

Com cerca de 50% das Classes
esgotadas, alista de espera foi
crescendo de uma forma con-
tinua ao longo da época, ha-
vendo actualmente mais de
200 candidatos em lista de es-
pera.

Concebeu-se ainda um Plano
Anual de actividades diversifi-
cado e inovador, com activi-
dades diferentes das que habi-

......................... g8 | =Utentesinscritos (UL/ Livre Transito) .

....................... 99 = Utenfes (UL/ “AVUISO") .c.cvvercveerencee
........... 45

.............. 28

.............. 26

....................... 24

= Entidades/Instituicoes .....cveevevvvierennne

tualmente se realizam nas Pisci-
nas. Quisemos e conseguimos
inovarl

Realizdmos diversas activida-
des na Piscina, das quais des-
tacamos: Festa de Natal,
Workshop de Técnicas de Sal-
vamento em Meio Aqudtico,
A Corrida Mais Louca de Col-
choes, Concerto para Bebés
na Piscina, Aula Especial de
Aquafobia, 1° Triatlo Indoor
GCP, Cursos Intensivos de Na-
tagdo, Baptismo de Mergulho,
Festival Hidro Kids GCP, Estafe-
ta das Familias e 4 Festivais de
Natacdo (Escolas do 1° Ciclo).

NUmero de inscrigées actualmente:
= Utentes inscritos (Classes) ...oveveveereerererereeierenenas

* Ndo estando contabilizados os Sécios do GCP (CartGo
Gold e Classic) que ufilizam a Piscina, em regime de
Utilizagdo Livre, bem como os grupos de utilizagdo pontual
......................... 2 (férias desportivas das Juntas de Freguesia, do GCP, efc.)

Até ao final da época, outras
iniciativas ferdo lugar na Pisci-
na, sendo algumas umas ver-
dadeiras surpresas.
Concluindo, o balango reali-
zado é muito positivo e o Gind-
sio Clube Portugués estd extre-
mamente satisfeito em ter tido
esta oportunidade de gerir a
Piscina Municipal de Campo
de OQurique nos proximos trés
anos e orgulhoso pela confian-
ca que a CML depositou no
Clube ao afribuir-lhe esta res-
ponsabilidade, até por se tra-
tar da primeira experiéncia
deste tipo na cidade.

SALA DE EXERCICIO

A Sala de Exercicio (SE) do
GCP caracteriza-se por ser um
espaco de atendimento perso-
nalizado onde cada sécio en-
contrard um corpo de profissio-
nais qualificados sempre dispo-
niveis para o escutar, ajudar e
motivar a atingir os seus objec-
tivos.

Os planos de treinos sdo indi-
vidualizados, prescritos de
acordo com as necessidades
e objectivos dos sécios e devi-
damente articulados com a
respectiva (re)avaliacdo feita
na Sala de Avaliacdo e Acon-
selhamento Técnico (SAAT).
Estes planos sdo revistos pe-
riodicamente e, tal como as
(re)avaliacdes, é um servico
gratuito.

Origor na prescricdo do exerci-
Cio, na supervisdo € monitoriza-
cdo permite-nos atingir os resul-
tados expectdveis de cadaum
dos que nos procuram.

A Sala de Exercicio ocupa uma
drea de cerca de 550 m2, estd
equipada com equipamentos
topo de gama na vertente
cardiovascular,  tais  como:
passadeiras; bicicletas; steps;

elipticas e remos; e, a partir
do proximo dia 15 de Agosto,
reabrird totalmente renovada.
Desde o piso, passando pela
unidade de tratamento de ar
e culminando na renovacdo

h s 20:00 h e Domingo e Feria-
dos: das 9:00 h &s 14:00 h) e a
ampla vista para um dos belos
jardins da cidade concorrem
também para o ajudar a lidar
com as pressdes decorrentes

das mdaquinas de musculacdo
e de equipamento ao nivel
do freino funcional, que serdo
da Ultima geracdo e do que
de melhor existe no mercado.
Estas alteracdes concorrem
para que este espaco fique
ainda mais aprazivel e funcio-
nal. Esta renovacdo implicard
o encerramento da SE de 8 a
15 de Agosto.

O alargado hordrio de funcio-
namento (2°f a 6° f: das 7:00 h
as 22:00 h, Sébados: das 9:00

de uma vida ocupada e stres-
sante e fornando mais confor-
tavel a prdtica de actividade
fisica e desportiva.

SALA DE AVALIACAO
E ACONSELHAMENTO
TECNICO

O Gindsio criou para os seus
socios a Sala de Avaliacdo
e Aconselhamento Técnico
(SAAT), onde é disponibilizado
um servico de avaliacdo da

condicdo fisica, de acompa-
nhamento e aconselhamento
relativamente & prdtica de
exercicio fisico e a hdbitos im-
portantes na adesdo a um es-
tilo de vida sauddvel.
Entendemos que para a pré-
fica segura e eficaz de qual-
quer programa de exercicio
fisico é essencial conhecer o
nivel de condicdo fisica de
cada individuo assim como
as suas limitacdes de saude,
objectivos e necessidades,
e que sb assim conseguimos
encaminhd-lo para a modali-
dade mais adequada e, con-
sequentemente, para a obten-
cdo dos seus objectivos com
SUCEesso.

A SAAT caracteriza-se por: um
afendimento personalizado,
profissionais  especializados,
transversalidade a todas as
actividades do clube e ser
GRATUITO.

Os seus servicos sdo dirigidos a
todos os sécios, independen-
temente da sua idade, abran-
gendo também pessoas com
condicdes especiais de saude
(obesidade, diabetes, osteo-
porose, doenca corondria,
problemas de coluna, etc).

| 3

Férias Desportivas Verdo 2010

Como j& vem sendo hdbito,
o Gindsio Clube Portugués vai
organizar de 28 de Junho a 3
de Setembro um programa de
Férias de Verdo para criangas
com idades compreendidas
entre os 4 e 0s 12 anos.

O principal objectivo  dos
nossos programas é estimular
e consolidar o gosto das crian-
cas pela pratica desportiva,
afravés da experimentacdo
de um leque muito variado
de actividades individuais
e colectivas  (Actividades

Aqudticas, Capoeira, Danca,
Escalada, Esgrima, Gindstica,
Hip Hop, Judo e muito mais...),
realizadas nas instalacdes do
clube (sede e piscina).

Através de um programa
aliciante pretendemos desen-
volver novas aprendizagens
e potenciar experiéncias mo-
toras inovadoras. Iremos tam-
bém 1x por semana realizar
uma visita/passeio a um espa-
co exterior (Museu, Quinta
etfc..) possibilitando novas ex-
periéncias de aprendizagem.

ECO GCP

O Gindsio Clube Porfugués
dentro das suas preocupa-
coes de sustentabilidade do
meio ambiente, concorreu ao
Programa Solar Térmico 2009
para Associacdes Desportivas
de Utilidade Publica para a
instalacdo de Painéis Solares
para aguecimento de dguas.
Este investimento de cerca
de 120.000 € é comparticipa-
do pelo Estado Portugués em
65%. No final do més de Junho
j& teremos este sistema imple-
mentado, permitindo-nos as-
sim, uma poupanca energé-

tica assinalavel e contribuir
para um Mundo mais verde.
Como enfidade com Utilida-
de PUblica sem fins lucrati-
VoS € seguramente nossa res-
ponsabilidade social, a pro-
mo¢do de medidas ecologi-
cas que minimizem os impac-
tos ambientais, como seja,
o consumo de energia fossil.
Esperamos assim, que o Gi-
ndsio Clube Portugués possa
ser também um dinamizador
da mudanca de usos e cos-
tumes necessdria e urgente a
efectuar.

Aulas de Grupo

O GCP conta neste momento
com uma oferta semanal de
267 aulas num conjunto de
30 modalidades para fodos
os socios do cartdo Classic e
Gold, permitindo-lhes usufruir
de aulas de Grupo das 7h00
as 20h45 de 2% a é° feira e aos

Sdbados entre as 930 e as
12h45.

Tendo em conta a diversida-
de de aulas disponiveis, qual-
quer que seja o nivel de con-
dicdo fisica dos nossos sécios,
desde o mais moderado co
mais avancado, ird encontrar
a aula certa para as suas ne-
cessidades.
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Didlogos Olimpicos

Como evento paralelo a Expo-
sicdo “O Gindsio Clube Portu-
gués e o Comité Olimpico de
Portugal” achou-se por bem
fazer uns Didlogos em que o
Olimpismo fosse o tema cen-
fral.  Convidaram-se diversas
personalidades de geracoes
diferentes que de forma direc-
ta conheceram a realidade
dos Jogos Olimpicos. Tiveram
lugar na Sala de Troféus nos
dias 5, 12, 19 e 26 de Novem-
bro de 2009 e confaram com
a presenca do Presidente do
COP, Comandante Vicente
Moura, Dr. Jorge Vieira, Coro-
nel Garcia Alvarez, Prof. Manuel
Boa de Jesus, Dr. Luis Monteiro,
0 jornalista David Sequerra, Prof.
Luis Nunes, Dr. Monge da Siva,
Dr. Raul Caldeira, Prof.® Esbela

da Fonseca, Prof. Hermenegildo
Candeios € os afletas Miguel Co-
brita, Nuno Delgado, Luis Caldas,
Nuno Merino e a atiradora Sara
Antunes.

De tudo o que foireferido nas
vdrias sessdes, salientamos
algumas questdes que mere-
cem uma reflexdo mais apro-
fundada:

1.S6 de 4 em 4 anos é que a
imprensa acorda para as mo-
dalidades que fazem parte
dos Jogos Olimpicos e o0s seus
atletas, que durante esses
quatro anos, foram ignorados
pelaimprensa e felevisdo;

2. Eimperiosa a discussdo sis-
temdtica sobre a preparacdo
Olimpica;

3. A participacdo nos Jogos
por parte das comitivas portu-
guesas é alvo de uma enorme
pressdo, sendo-lhes incutido
que aquele é o momento do
tudo ou nada;

4. Tentar que o espirito dos Jo-
gos seja todos os dias e ndo de
4em 4 anos ;

5. Os Jogos apresentam-se,
cada vez mais, como um ver-
dadeiro espectdculo, feito por
profissionais.



