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75° aniversario da FAP comemora-se com sessao solene a 1 de Maio

Internet 01/05/2014

Atletismo Magazine.com

http://www.pt.cision.com/s/?|=d227f630

Publicado em quinta, 1 de maio de 2014

Fundada a 1 de Maio de 1939, a Federacdo de Andebol de Portugal comemora hoje 75 anos de
existéncia, aniversario que sera assinalado com uma sessdo solene ao final da tarde.

O Teatro Thalia, em Lisboa, foi o local escolhido para a ceriménia comemorativa, que contara com a
ilustre presenca do Secretario de Estado do Desporto e da Juventude, Dr. Emidio Guerreiro, do
Presidente da IHF, Hassan Moustafa, do Presidente da EHF, Jean Brihault e do Secretario Geral da
EHF, Michael Wiederer, bem como da Comissdo de Honra, entre muitos outros convidados.

O programa da sessédo solene é o seguinte:

. 17h30 - Discurso do Presidente da Federagdo de Andebol de Portugal - Dr. Ulisses Pereira

. 17h40 - Video comemorativo dos 75 anos

. 17h45 - Momento musical - Rui Oliveira

. 17h55 - Discursos dos convidados:

- Presidente da Federagao Europeia de Andebol (EHF) - Mr. Jean Brihault

- Presidente da Federacéo Internacional de A ndebol (IHF) - Dr. Hassan Moustafa

. 18h15 - Momento Musical - Rui Oliveira

. 18h25 - Discurso do representante do Governo Portugués:

- Sr. Secretario de Estado da Juventude e Desporto - Dr. Emidio Guerreiro

. 18h35 - Momento musical - Rui Oliveira

. 18h45 - Foto de grupo no exterior do teatro

. 18h55 - Brinde - Porto de honra e Bolo de aniversario

. 19h05 as 20h00 - Cocktail

Pagina 1
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ANDEBOL

Aguas Santas vence em Braga

ANDEBOL — CAMP, NACIONAL — FASE FINAL/5." ).
Pavilhdo Flavio 54 Leite,
em Braga

< ABC ainda recupera até ao em-
pate mas ndo evita primeira der-
rota em casa

O Flavio Sa Leite viu, pela pri-
meira vez, o ABC perder esta tem-
porada. O Aguas Santas cometeu a
proeza (depois de jd ter quebrado a
série do FC Porto no Dragao Caixa),
numa partida em que chegou a ter
seis golos de vantagem, mas acabou
por conseguir o golo decisivo perto
do final, através de Eduardo Salga-
do, vendo depois Telmo Ferreira de-
fender o ultimo contra-ataque de
David Tavares. Antes ainda, Vidra-
go acertou no poste € nio conseguiu
o empate! Um epilogo fatal para os
bracarenses que, a0 somarem o se
~ gundo desaire seguido neste grupo

A, deixam de depender de si proprios
para conquistarem o titulo, luta que
terd um episodio de luxo este siba

do: FC Porto-Sporting, no Dragio
Caixa, com dois pontos a maior para

01-05-2014

DE J PALILD FARIA

ARBITROS
Eurico Nicolau € Ivan Cagador (Leirla)

Tiragem: 125000
Pais: Portugal
Period.: Diaria

Ambito: Desporto e Veiculos

PAULD ESTEVES/ ASF

Aguas Santas selou o éxito perto do final

0s pentacampedes nacionais!
Paulo Faria acertou em cheio na
estratégia, com a poderosa primei-
ralinha em constante movimento e
aatacar a defesa bracarense de modo
a fazer sair os defensores e alimen
tar Juan Couto ou utilizar o fortissi-
mo 1x1 de Pedro Cruz e Nuno Roque.
A perder por 7-5, o Aguas Santas
impde um parcial de 4-0 e repete a
faganha quando vencia por 10-9,
num periodo em que Telmo Ferrei-

Pag: 30
Cores: Cor

Area: 21,28 x 12,23 cm?

Corte: 1 de 1

CLASSIFICA(;AO

- Grupo A= 5. Jornada w
ABC-Aguas Santas _ 28-27
SpHorta-Sporting 2631 (13 deabril

Bent {19 cle abrll]

I FE 0 & B
1FCPORTO 6 5 0 118414346
2 5porting 6 3 1 2 18016544
IM 6 4 0 2B-RIL
4 Benfia 6 2 1 316215 4
5 AguasSantas 6 3 0 3 161-181 39
& Sp.Hor 6 0 0 6MW8-20526

7." Jornada, 3 malo: Benfica-Aguas Santas, FC Porto-
-Sporting e ABC - 5p. Horta

ra esteve brilhante na baliza, com 11
defesas na primeira parte.

Os anfitriGes estiveram ansiosos
e perduldrios nos primeiros 30 mi-
nutos e so nos ultimos 18 mostraram
avelocidade que os caracteriza: em-
balados por Pedro Seabra, chega
ram até ao empate (26-26). Porém,
depois do adversdrio passar para a
frente, nem Vidrago nem David Ta-
vares lograram nova igualdade e a
festa no final fol maiata. H.C,

Pagina 2
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Apoios para o desporto

Pag: 31
Cores: Preto e Branco
Area: 16,99 x 19,80 cm?

Corte: 1 de 1

assinados em Maio

JARDIM CULPA
LISBOA PELA
“INDEFINICAQ”
NOS CONTRATOS-
-PROGRAMA

MIGUEL FERNANDES LUIS
mfluis@dnoticias.pt

O presidente do Governo Regional,
Alberto Jodo Jardim, anunciou on-
tem que os contratos-programa de
apoio aos clubes desportivos da Ma-
deira vio ser assinados em Maio. Os
secretdrios das Financas e da Edu-
cacfio tém ordem para concluir os
processos até ao final deste més.
Numa recepc¢io na Quinta Vi-
gia as atletas do Madeira SAD
que venceram a Taca de Portugal
em andebol, Jardim reconheceu
“o clima de indefini¢do” em que
esteve mergulhado o regime de
apoios financeiros publicos ao
desporto regional nos ultimos
trés anos, mas culpou o executivo
de Pedro Passos Coelho por tal si-
tuacdo. “Néo se podia trabalhar
assim. Eu fui o primeiro a enten-
der isso”, declarou o chefe do
executivo regional, que garantiu
ter feito pressdes para alterar a
situacdo e que Ventura Garcés e

Atletas do Madeira SAD venceram a Taca de Pougal. FOTOJ

Jaime Freitas fizeram “todo o es-
forgo para que estas questdes se
acertem com Lisboa de uma vez
por todas”.

Antes destas palavras de Jar-
dim, Alfredo Mendonga, do Ma-
deira SAD, tinha lamentado “as
muitas incertezas” em torno dos
contratos-programa e apelou ao
Governo Regional para que defi-
nisse a sua politica de apoios ao

DANA SOUSA/ASPRESS

desporto com um prazo minimo
de seis meses, de modo a que os
dirigentes pudessem planear a
actividade. “Urge saber com o
que contar para uma época des-
portiva”, justificou o dirigente.

Foi a primeira vez que a equipa
feminina do Madeira Andebol
SAD foi recebida na Quinta Vigia,
apesar de ja ter vencido por 16 ve-
zes a Taca de Portugal.

Pagina 3
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ANDEBOL
Catarina Ascensdo
perde em Espanha
0 equipa do Atl. Guardés somou
novo desaire na principal Liga
espanhola de andebol feminina

desta feita diante do Porrino, por
26-23. Uma derrota que , contudo,
mantém a equipa no quarto lugar
do campeonato. A madeirense
Catarina Ascensio veio anfo
apontar qualquer golo.
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ANDEBOL

FC Porto ascende a
lideranga da fase final

O FC Porto ascendeu no passado
domingo a lideranca da fase final
da I Divisdo masculina ao vencer
nos Acores, o Sporting da Horta
por 35-23. Nesta partida o
madeirense Pedro Spinola esteve
em evidéncia ao apontar sete
golos pelos portistas. Ja Jodo
Ferraz nio foi utilizado.
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ANDEBOL

L eca empata na luta pelo
nono lugar da | Divisdo

O Leca, das madeirenses Maria
Rodrigues e Jessica Gouveia
empataram na ronda inaugural
da segunda fase da I Divisdo,
onde se luta pela manutencéo. A
jogar em casa a equipa do norte
empatou com o Juventude do
Mar a 19 golos, mas mantém a
lideranca do grupo.
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Classmo com toque europeu

Sdo as equipas com mais jogos nas pernas  dragdes defrontam-se com a mais-valia da
M -0 Sporting vaiem46,0FC Portoem44ea experiéncia europeia, tendo os homens de
| terceira, 0 Aguas Santas, somou ontem o  Frederico Santos jogado a fase de grupos
372 encontro da época-emvirtudedasex- daEHF, chegando aos quartos de final e to-
celentes campanhas europeias e vio en- talizando 12 jogos europeus, 0s mesmos
{ contrar-se no sidbado (18h30), no Dragio dos portistas na Liga dos Campedes. Os bi-
Caixa, no jogo maisimportanteda 7* jorna- lhetes j4 estdo 4 venda, custando dois euros
da da fase final do Campeonato. Ledes e parasécios portistas e seis para o publico.
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Corte: 1 de 1

R CAMPEONATO NACIONAL >»Um guarda-redes inspirado
ANDEBOL desfalcada mas aguerrida impds a primeira

euma

L R T A

- o intervalo %M

Warcha 2-2 (5, 5-4 (10°), 7-6 (15", 8-9 (20'), -
n Elq.i-ﬂﬂﬂ 11-17 (357, 14-19 (40", 1
21 (457,21-23 (501, 23-25 (55 e 26-27 60) _

i
£

< vy, " : : ;
Oito golos - Pedro Cruz continua a subir de produciio e voltou a ser decisivo

Rul Gukmarfes = que fezuma excelente exibicio locidade de execugio dos mi-

- -19defesas - apanhouabola. nhotos, o Aguas Santas come-
“umwcomum dizer-sequeain- O jogo erado Aguas Santas. ¢ou por manter o jogo equili-
felicidade de uns é a felicidade E os maiatos,comaequipa brado nos primeiros minutos,
deoutroseissopodeaplicar-se muito desfalcada, tendofalta- em que se registaramuma se-
a0 pentiltimo remate do ABC & quéncia de igualdades e van-
baliza de Telmo Ferreira, quan- tagens minimas, mas depois
do o chapéu de Fabio Vidrago A BC esbarrou conseguiu mesmo assumir o
sobrevoou na perfeicio oguar- comando, impondo a equipa
dido dos maiatos, mas depois fol sa dpfesa solida de Carlos Resende dez minu-
bater no poste. Seria 0 empate 0 Aguas Santas tos de apagdo na ponta final
a 27 golos e haviaum minuto @ Nas... 19 defesas da primeira parte, que iriam
maisparaabuscadavitériaedo de Telmo Ferreira revelar-se fatais no desfecho
sonho do titulo, que podia, e ain- doencontro.
da pode, mas agora é menos do Joel Rodrigues, Mario Lou- O conjunto de Paulo Faria
provével, passar pelo ABC- rengo e Humberto Ferreira, saiu paraointervalo comcin-
FCPortodaditimajornada.De- bem o mereceram. Assumin- co golos & maior e era expec-
pois, David Tavares aindateve do uma toada calma, defen- tével que o ABC se assumisse
novaoportunidade, mas Telmo, dendo bem eimpedindoave- nasegunda parte. Com Pe-
mm DECLARACOES
Carlos Resende TREINADOR DO ABC Paulo Faria TREINADOR DO AGUAS SANTAS

“Podiamos ter feito
mais dez golos...”

“Quando entramos para jogar € com o objetivo :
claro de vencer, mas quando ndo se joga bem,
pode-se perder contra qualquer equipa”, admitiu
Carlos Resende, falando num “problema de con-
cretizacdo” e referindo: “Marcamos 26 golos,
mas lembro-me de pelo menos mais uma deze-
na que podiamos ter feito". Resende disse ainda
que “quando se quer alguma coisa mais, é pre-
ciso dar tudo em campo”.

“Vitoria indiscutivel e
muito bem trabalhada”

“Nds estamos com uma carga de jogos muito
superior, assumimos claramente que o ritmoia
ser 0 nosso e o jogo foi lento, mas julgo que é
indiscutivel a vitoria, foi muito bem trabalhada”,

¢ disse Paulo Faria, fazendo a seguir um desabafo:

“Para mim, tem um sabor especial jogar aqui,
porque alguém se terd esquecido, mas hoje (on-
tem) faz 20 anos que 0 ABC jogou a final daLiga
dos Campedes”.

derrota desta fase final ao ABC, em Braga

Sonho bateu no poste

dro Seabra endiabrado, os
bracarenses bem tentaram
dar a volta ao texto e, ja de-
pois de terem visto a diferen-
¢a aumentar para seis bolas,
em diversos parciais, tiveram
forgas parair buscar o resul-
tado, perante um Aguas San-
tas claramente a fraquejar
fisicamente.

Com uma defesa indivi-
dualizada, o ataque maiato
perdeu fluidez, as bolas fo-
ram sendo perdidas e o con-
tra-ataque amarelo come-
cou a sair. Deu para chegar
ao empate a 26, mas ja ndo
deu para responder ao 27% e
decisivo golo. m

WCLASSIFICACAD

JIVED GMGS P
PRPorte 650 118414385
PSperting 631 2180-165 84
3 ABC 640215313942 "
4 Benfica 621 3162155 &1
5t AguasSamtas 63 0 3161-18139
6*Sp.dalorta 60 0 6148-20526
HPROXIMA JORNADA n
= SABADO 03/05/2014

Benfica-Aguas Santas (18h00)

i FC Porto-Sporting (18h30)
* ABC-Sporting da Horta (21h00)
Pagina 8
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ANDEBOL //12 DIVISAO NACIONAL

Aguas Santas vence
em Braga e atrasa ABC

UM GOLOno ultimo minuto
permitiu ao Aguas Santas
vencer 0 ABC, em Braga, por
27-26, no acerto da quinta
jornada do Grupo A da fasefi-
nal da 1.2 Divisdo Nacional.
Com este triunfo, os maiatos
mantiveram a quinta posi-
¢do, a sete pontos do lider F.
C. Porto, atrasando os mi-
nhotos na corrida ao segun-
do lugar, ocupado pelo Spor-
ting. SUSANA SILVA

Locat Pavilhao Fldvio S4Leite, em Braga.
Arbitro: EuricoNicolau e van Cacador,
ABC: Humberto Gomes (GR), Bruno Dias (GR)
eEmanuel Ribeiro (GR); Fabio Vidrago, Pedro
Seabra (11), Ricardo Pesqueira (4), Carlos
Martins, Nuno Grilo (4), Nuno Rebelo (1),

Hugo Rocha, Carlos Siqueira, Diogo Branqui-
nho (1), David Tavares (1) e Jodo Pinto (4).
Treinador: Carlos Resende.

AGUAS SANTAS: Telmo Ferreira (GR) e Rui
Duarte (GR); Jorge Sousa(2), Pedro Cruz (8),
Eduardo Salgado (2}, Juan Couto {4), Mério
Dliveira (1), Nuno Roque (6), Bosko Bjelano-
vic (1), Jodo Afonso (3), Tiago

Rodrigues
Antonio Gomes, Pedro Vieirae Miguel Vieira.
Treinador: Pavio Faria. Ao intervalo: S-14.

Pag: 38

Cores: Cor

Area: 8,72 x 7,86 cm?

Corte: 1 de 1
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ANDEBOL > UNICAVITORIA FORASTEIRA EM BRAGA

Aguas Santas atrasa ABC

na corrida pela lideran

B O Aguas Santas cometeu on-
tem a proeza de ser a primeira
equipa a ganhar (26-27) esta épo-
caem Braga, attasando o ABC na
luta pelo titulo, em jogo que con-
cluiua 5." jornada.

A turma maiata, que sonha
COmM @ Presenca Nas Provas euro-
peias, disparou para uma vanta-
gem (7-9) a partir dos 20 minu-
tos, mas acabou por ser surpreen-
dida no minuto final, quando o
ABC empatou (26-26).

O lateral Eduardo Salgado se-
lou, no entanto, o resultado final,
tendo o ABC tido ainda tempo
para falhar dois remates, com o
guarda-redes Telmo Ferreira (19
defesas) a brilhar.

O treinador do ABC, Carlos
Resende, lamentou a derrota: “Fa-
lhamos muito na concretizagao.
O Aguas Santas foi mais inteli-
gente, ganhando os duelos indivi-
duais. Com este resultado sai toda
a pressao. O nosso objetivo € um
lugar na Europa.”

Paulo Faria, técnico do Aguas
Santas, ficou fehz “Fizemos um
bom trabalho. E uma sensagio es-
pecial para mim. porque ha 20
anos joguei aqui pelo ABC a final
da Liga dos Campedes.” 6. 11

[ABC__ el
[AGUAS SANTAS |Espall &

T mﬁ Fibvi Si Leite, om Braga
M:ms Eurico Nicolau e Ivan En‘gldlr

Humberto Gomes (gr) 0 0 Telmo Ferreira (gr}
Pedro Seabra 1 Jorge Sousa
Diogo Branguinho 1 Pedro Cruz

J 4 0 Eduardo S_a_lmn

Ru Du :ur}
Joan Ferreira
Nuna Rogue

Emanuel Ribeiro i d T

Fabio Antunes Miguel Vieira

Hugo Rocha

Tomés Albuquerque i

\zununr Carles Hmmlu Trenadoe - Paulo Faria
AT

T R o R TR

GRUPO A 5:

-Resultado i
ABC [_26-27 ] Aguas Santas
—-Classificacdops e
1 FC PORTD 466 5 0 1 18443
2'8porting M 6 3 1 2 180-165
3." ABC 286 40 2153139
A" Benfica 41 8 2 1 3 162-155
5'hguasSantas 38 B 3 0 3 161-181
6. Sp. Horta 6 6 0 0 6 148-205

-Préxima jornada saado

FC Porto Benfica
Sporting Aguas Santas | Sp. Horta”

*Na Horla por acordo des clubes

Pag: 37
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Corte: 1 de 1
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A

JOARA SOUSA

TRIBUTO. Alberto Jodo Jardim recebeu ontem a equipa
feminina do Madeira SAD, vencedora da Taca de Portugal, e
"na ocasido prometeu que os contratos-programa de apoio aos
clubes da regido serdo assinados em maio

Pagina 11
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ABC perde pela 1.2 vez em casa

Internet 01/05/2014

Sapo Online - Desporto Sapo

Online

http://www.pt.cision.com/s/?I=922b7ala

01 de maio de 2014 10:41h

Este resultado acaba por beneficiar o FC Porto e o Sporting, equipas que estdo em melhor posi¢cédo
para chegarem ao titulo.

O ABC perdeu com o Aguas Santas por 27-26, em jogo em atraso da da 5.2 jornada da fase de
apuramento do campedo.

Este resultado acaba por beneficiar o FC Porto e o Sporting, equipas que estdo em melhor posi¢céo
para chegarem ao titulo.

O campeonato € liderado pelos Dragdes com 46 pontos, mais dois que os Ledes, que por sua vez tém
mais dois pontos que os bracarenses.

1° FC Porto, 46 pontos
2° Sporting, 44 pontos
3° ABC, 42

4° Benfica, 41
4°Aguas Santas, 37

5°© Sporting Horta, 26

Pagina 12
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Correio
do Minho

30-04-2014

ABC/UMinho recebe hoje (21 horas) o Aquas Santas

Flavio Sa Leite de portas abertas

ANDEBOL 1

| Ricardo Miguel Vasconcelos |

O ABC/UMinho defronta hoje,
as 21 horas, o Aguas Santas, em
jogo relativo a quinta jornada da
fase final da Andebol 1. Dada a
importancia deste desafio para
as contas do titulo, os academis-
tas vado abrir as portas do pavi-
Ihdo Flavio S4 Leite a todos os
adeptos, de forma a que o apoio
a equipa volte a ser o 'empurrdo’
para mais uma vitdria.

A depender apenas de si para
chegar ao primeiro lugar, o
ABC/UMinho nao terd vida facil
nesta recta final do campeonato.
Além da recepcdo ao Aguas
Santas e FC Porto, convém re-
cordar deslocacdes complicadas
ao Sporting, Sp. Horta e Aguas

Tiragem: 8000
Pais: Portugal
Period.: Diaria

Ambito: Regional

Pag: 27
Cores: Cor
Area: 16,39 x 13,

Corte: 1 de 1

Carlos Resende mostra-se confiante para o embate desta noite

Santas.

A margem deste jogo, prosse-
guem as renovagdes no plantel.
A dltima novidade é o melhor
marcador do plantel, Nuno Gri-
lo. O treinador Carlos Resende
ndo esconde a felicidade de ver
grandes jogadores a renovarem

contrato. Algo essencial num
plantel e que permite “um gran-
de crescimento”. Com a campa-
nha que os jogadores tém tido
“faz todo o sentido conseguir os
mesmos atletas para a proxima
época”, de forma a que o cresci-
mento “seja uma realidade”.

01 cm?
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®desporto escolar

2 e 3 de Maio
Guimaraes acolhe fases fmals reglonals

As fases finais regionais das provas
do desporto escolar (regido Norte)
realizam-se em Guimaraes, nos dias
2 e 3 de Maio, nas modalidades de
andebol, basquetebol, futsal, volei-
bol, atletismo, badminton, boccia,
ténis de mesa, natacao e xadrez.
Tendo como principal objectivo o
apuramento dos representantes da
regido para as Fases Finais Nacio-
nais, que se realizarao em Lishoa
(16 a 18 de Maio), as competicdes
da regido norte a realizar em Gui-
maraes destinam-se ao escaldo de juvenis, embora no atletismo e no xa-
drez também participem alunos do escalao de iniciados.

0 Multiusos de Guimardes acolhera as provas de voleibol, ténis de mesa,
boccia e xadrez, a Pista de Atletismo Gémeos Castro as de atletismo, o pa-
vilhdo de Urgezes os jogos de basquetebol e os pavilhdes de Fermentdes
e de Creixomil os de futsal e andebol. Por sua vez, as actividades de bad-
minton decorrerao no pavilhao da Universidade do Minho e as de nataao
nas Piscinas do Vitdria Sport Clube.
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ABG comeca fase final
com visita ao Benfica

O ABC visita o Benfi- frontam na ronda inau- Aguas Santas-ABC
ca na primeira jornada da  gural. O calendario para  Madeira-Benfica,
fase final do campeonato  a fase final: 4.* jornada, 24 maio
nacional de juvenis em an- ABC-Benfica
debol, que se inicia no dia 1.* jornada, 3 maio Madeira—Aguas Santas
3 de maio. Benfica-ABC 5.* jornada, 31 maio
Para além destas equi- Aguas Santas-Madeira Madeira-ABC
pas, a prova é ainda dis- 2.* jornada, 10 maio Aguas Santas-Benfica
putada pelo Aguas San- ABC-Madeira 6." jornada, 7 junho
tas e Madeira, equipas Benfica—Aguas Santas ABC-Aguas Santas
que igualmente se de- 3.2 jornada, 17 maio Benfica-Madeira
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HoJE HA ANDEBOL NO SA LEITE
ABG recebe Aguas Santas

ABC e Aguas Santas defrontam-se hoje, a partir
das 21h00, no Sa Leite, em encontro em atraso
da quinta jornada da fase final do campeonato de
andebol.

As duas equipas entram em campo separadas por
cinco pontos, com vantagem para o ABC. O encontro
é disputado de portas abertas, permitindo assim um
maior apoio ao conjunto bracarense.
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AnbeBoL: CApEIRA DE Robas
APD Braga na frente

A equipa da APD Braga segue na frente do Grupo
Norte do campeonato nacional de andebol em cadeira
de rodas, disputada que foi a quarta concentragdo da
competicdo, em Barcelos. No primeiro jogo a APD Bra-
ga venceu ADM Barcelos por 2-1, no segundo a APD
Paredes fez 0 mesmo a APD Prto (2-0), no terceiro,
a APD Porto venceu a ADMB Barcelos por 2-0 e no
terceiro, a APD Braga perdeu com a APD Paredes no
recurso ao golo de ouro.

A classificagdo, a quarta jornada, é dominada pela
APD Braga, com 20 pontos, seguida da APD Paredes
(18), APD Porto (18) e ADMB Barcelos (6).

Na modalidade de sete, a APD Braga venceu a APD
Porto por 19-15, a APD Porto perdeu por 15-5 com
a APD Paredes e no terceiro, a APD Braga venceu a
APD Paredes por 13-12.

Na classificiagdo, APD Braga lidera, com 24 pontos,
seguida da APD Paredes (16) e APD Porto (8).
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ANDEBOL

BrincAndebol
em Sao Sebastiao

O Gabinete Técnico da Associacdo
de Andebol da Ilha Terceira leva a
efeito no proximo dia trés de maio,
sabado, no pavilhao do Complexo
Desportivo da escola Francisco
Ferreira Drummond, na Vila de
Sao Sebastiao, entre as 10:00 e as
11:15, o IV Encontro de Miniande-
bol - designado BrincAndebol.
Sublinhe-se, a proposito, que o
BrincAndebol constitui, acima de
tudo, uma festa de animacio so-
cio desportiva para criancas dos
sete/oito aos dez/onze anos de
idade e esta integrado no projeto
da direcao regional do Desporto
intitulado “Escolinhas do Des-
porto”. di
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Aguas Santas vence ABC em Braga - O Jogo

Internet 30/04/2014

Jogo Online

http://www.pt.cision.com/s/?|=df5e9235

Equipa bracarense perdeu pela primeira vez em casa, na quinta jornada da fase final

No jogo em atraso da quinta jornada da fase final do campeonato de andebol, o Aguas Santas impés
a primeira derrota caseira ao ABC, esta quarta-feira, ao vencer por 27-26, resultado que benificia FC
Porto e Sporting na tabela classificativa.

1° FC Porto, 46 pontos

2° Sporting, 44 pontos
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aposto

Saudavel, gratis e ao ar livre: trés boas razoes para correr. As redes sociais
ajudam a motivar e a formar grupos de corredores. Sapatos adequados, a par
do aquecimento e dos alongamentos, e um treino moderado, € meio caminho

para evitar lesoes

»  apatilhas, sapatos ou ténis:
&% qualguer que sejaa
= designacdo, o objetivo é o
mesmo, ou seja, correr. Mas
para fazer a melhor escolha,
é preciso saber como corre, em que tipo
de terreno e quais as distancias
percorridas. Correr ndo é so correr, dizem
os entendidos. Antes, ha que aguecer e,
depois, alongar os misculos.
Se é principiante nestas andancas ou
deseja aprofundar os conhecimentos para
saber se esta a usar as sapatilhas
adequadas, siga as nossas orientacoes.
Para comegar, ndo use sapatilhas antigas
de outros desportos.
Até € 40 pode encontrar algumas para os
primeiros quilémetros, até ficar “viciado”
na corrida. Se prevé fazer um uso mais
intensivo, o pre¢o de umas boas sapatilhas
pode ultrapassar os 80 euros.
Para ter uma ideia da importincia de
escolher as sapatilhas mais indicadas para
si, ha alguns dados interessantes a reter.

Por exemplo, andar multiplica o impacto
do peso do corpo entre 1,5a 2 vezes. Jaa
corrida multiplica este impacto 3 a 6
vezes. Em cada passada, ha uma carga, no
minimo, 3 vezes superior ao peso do
atleta. Assim, para um corredor com 70
kg, significa, no minimo, um impacto de
210 kg, uma carga que é multiplicada por
milhares de passadas. Por esta razao, a
escolha de uns bons ténis de corrida tem
um “peso” muito maior do que se poderia
imaginar a primeira vista, tanto na satde,
como no proprio ato de correr.

A estética nao é o principal fator a
considerar. Perante a vasta oferta de
marcas e modelos, ha que ter a no¢ao de
que as sapatilhas adequadas para um
atleta podem nao o ser para outro.

Ha um misto de caracteristicas que €
preciso analisar antes de se decidir: desde
a anatomia do pé, passando pelo tipo de
passada, peso, lesdes antigas e ritmo da
corrida até ao tipo de terreno em que ira
correr.

Sapatilha personalizada

EDIR O PE

Aconselhe-se junto do A medicdo do pé éimportante
para comprar sapatilhas
adequadas, emregradols

funclonario dalojae
esclareca todas as suas

davidas numeros acima

Algumas lojas de desporto
especializadas conseguem
Identificar o tipo de passada

IPO DE PISADA AMORTECIMENTC

Onivel de amortecimento
varia. As solas com gel aliviam
o efeito de memaria

Antes de correr, va ao meédico
Experimentar e experimentar outra vez,
varios modelos e varias marcas.

E importante sentir-se bastante
confortavel com a sapatilha que vai usar.
Verifique, por exemplo, se ha espacgo
suficiente para os dedos abrirem na parte
da frente. Como em grandes distincias, os
pés dilatam, escolha um nimero ou dois
acima, garantindo que o pé ndo escorrega
no interior.

Antes de comecar a correr, consulte um
médico, para fazer um check-up basico e
verificar se pode correr. Identifique o seu
tipo de pisada: com os movimentos da
corrida, o calcanhar e o tornozelo rodam,
originando diferentes tipos de pisada. Para
Alberto Chaica, atleta olimplico, ¢
corredor de alta competi¢do até ha 3 anos,
a descoberta, para um iniciante; vem da
pratica: “a sapatilha neutra é a melhor
ope¢ao. Pelo rasto, vé-se onde a sapatilha
estd a desgastar mais”, o que permite
perceber se a sua passada é neutra,

ALMILNAS
Elemento que pode ser
adaptado consoante o tipo
de passada, ou seja, amedida
dopé
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| ¥ Dicasparacorrer
{ eparaescolher

! sapatilhasnos
| nossos videos,

CONTRAFORYE
Estabiliza o tornozelo,
para evitar entorses,
Deveter um recorte
adequado para
nao magoar o tendao
de Aquiles.

AMOR MEMTO
Absorve oimpacto inicial
(zona onde se exerce maior
pressio), Aspeto muito
importante para

corredores de longas

distancias ou mais
pesados.

<

SOLA
Deve oferecer uma
aderéncia adequada
a superficle onde corre.
Muito Importante,
sobretudo em trilhos
acidentados.

ATACAD

=L Ajustamo sapato ao pé,
Azona frontal deve manter | para garantir que se
os dedos confortavels, Para | Encont_ra na posicdo
evitar entorses, alateral | correta. Nao aperte demals:

deve ter protecdopara apos varios quilometros,
o0s tornozelos, ; fica desconfortavel.

Qtecido deve deixar
respirar o pe e permitir
controlar a temperaturae
manter a pele seca, Evita

bolhas eoutras lesdes,
As melas tambem
devemn deixar o peé
respirar,

BIQUEIRA
Pontadasolasubida, para
acompanhar o movimento
natural do pe e evitar
desgaste prematuro.

AL MILHA

Absorvea transpiracdo

eeamaovivel, para poder
arejar eser lavada. Existem
palmlilhas para diferentes
tipos de passadas. ;

pronadora ou supinadora (ver ilustracao

na pag. 34). £ S [N ., 10 B SRR T
- ' A cadamodalidade o seu sapato

As sapatilhas sao concebidas para o pé

respirar. Convém usar meias adequadas, ~ Cada desporto tem a sua especificidade. A corrida baseia-se em movimentos
evitando as 100% algodao. ~ lineares. E essencial um bom amortecimento, ao contrario dos outros desportos,
Se vai comegar a correr, prepare um . que exigem mudancas de direcdo e saltos.

treino adaptado ao seu perfil. No inicio,

alterne entre a corrida e as caminhadas, 5 : : o
Bases mals largas Comformatode Sola fina, para Devem permitir Bases mais

parase hdb]tLlEl]"RO esforgo. PD_de Uf;‘” © nasola, para cano (botas), para melhor aderirao  movimentos largas nasola
uma banda cardiaca e uma aplicacdo de ~  permitirmudar  melhor fixar o pé chaoecontrolar laterals.Boa paramudancas
corrida para telemével, que permite ~  dedirecaode eevitar torsées abola,bemcomo aderencianasola  dedirecdo
controlar a frequéncia cardiaca, registar - formarapida, ouentorses. um formato paravarlostipos  rapidas.Devem
os trajetos, as distancias e as calorias Devgailgr Devemterumbom  adequadopara de p|so.P|‘_eﬂsam allar aderéncia

8 g + aderénciaa amortecimento pegar melhor de protecao a estabilidade.
gastas, por exemplo. E importante para ~ estabilidade. e aderéncia. nabola, lateral.

melhorar o seu desempenho. Deve
combinar o exercicio fisico com uma boa
»
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Alberto Chaica
Atleta olimplco
e terapeuta, 40 ancs

*0 treino deve
adaptar-se ao
atleta 2 ndo
o contrario”

Qual aImportancia de
escolher umas boas
sapatilhas para correr?

O pé necessita de um
conforto bastante grande.
De uma ma sapatilha,
advém varias lesoes, entre
as qualis fascites plantares,
problemas nos joelhos e
nos tenddes de Aquiles.
Os tendbes eas
articulacGes sao os
primeiros a ressentir-se.

Para um principlante, que
sapatilha aconselha?
Defendo as sapatilhas
neutras. Seja supinador,
pronador ou neutro, a
sapatilha adapta-se ao pe,
Pelo rasto, vera onde a
sapatilha desgasta mais:
na parteinterna, externa
ou central. Al tem nocdo se
¢ supinador ou pronador.

Ao fim de quantos
quilémetros se deve
mudar de sapatilha?

(0 desgaste da sapatilha,
emmedia, ndo deve
passar 0s 800 kme, no
maximo, 1000. Esses
parametros devem ser
respeitados. Podem surgir
lesdes, pois a estabilidade
e o amortecimento
desaparecem. Paraum
iniciante, e dificil fazer a
contabilidade, mas
relogios, GPS e telemoveis
ajudam.

29-04-2014

© Sapatilhas de corrida

Quanto custam umas boas
sapatithas?

Paraum atleta de alta
competigdo, a partir dos
160 euros. Para quem esta
a comecar, ha sapatilhas a
partir dos 60 ou 70 euros,
Da perfeitamente para o
atletainiciar e ndo gastar
mulito dinheiro,

Aconselha aida ao médico
antes de correr?

Sim. E preciso fazer um
check-up base para quem
corre para manutencao.

E importante aonivel
cardiaco e pulmonar.

Se ja deseja entrarem
competicao, o desgaste €
muito superior e é preciso
também ser acompanhado
por um fisiologista: Num
certo nivel de competicao,
o organismo sofre grandes
transformacbes. Sem
cuidado, pode ter graves
problemas de salide.

Que treino aconselharia a
um principlante?

Tem de haver uma
adaptacao ao estilo de
vida e as condicionantes
de cada um. No inicio,
correr uma ou duas vezes
por semana, inserir alguma
caminhada e ir entrando
na corrida, Descansar
fundamental. "Nao é o
atleta que se temde
adaptar aotreino, éo

Ambito: Outros Assuntos
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treino que tem de se I

adaptar ao atleta", ja dizia |

omeu treinador, :

Que tipo de exercicio

aconselha?

O aquecimento e os

alongamentos sdo

essencials, pela minha
experiéncia, apos a corrida
endo antes. De manh3,
com o corpo meio
adormecido, os
alongamentos podem

provocar microrroturas e

contraturas, originando

tendinites, por exemplo.

Deve iniciar-se a carrida

muito devagar, 5a 20

minutos, e ir progredindo

no treino, até establlizar.
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Ate que ponto correr faz |
bem a saude? |
Correr para a manutencao |
daboa forma fisica, duasa |
trés vezesporsemana, |
com amigos, é saudavel. |
A alta competicdo & |
desgastante e provoca |
danos corporais, 0 melhor |
€ correr por lazer, |
|

|

[

|

|

]

|

|

|

|

Correr é um vicio?

E viciante, sim, devido a
adrenalina produzida. Ha a
ansia de ultrapassarmos
0s nossos limites. Quando
nao treinamos ou
competimos ficamos
stressados. Falta-nos
“descarregar".

Tiragem: 415000
Pais: Portugal

Period.: Mensal
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»
dieta alimentar, com muita dgua e sais
minerais.

Correr, mas aliar com exerciclos
Correr implica preparar o corpo. Nao se
esqueca de aquecer (correr devagar, por
exemplo), e, no fim, de alongar. Os
alongamentos sdo tao importantes como
correr: relaxam e ajudam a aliviar as
“dores musculares” do dia seguinte.
Alberto Chaica defende estes exercicios no
final da corrida, para “evitar lesbes”. No
inicio, este atleta prefere, para substituir o
aquecimento tradicional, comegar a correr
“muito devagar” e s6 no final, alongar os
misculos.

Evite correr em zonas com muito transito.
Sobretudo a tarde, os niveis de ozono
podem ser elevados, o que se torna
perigoso para a satide. Opte por correr em
parques, ou zonas com vista agradavel,
pois ira desfrutar melhor da sua corrida.
Se busca motivacao ou companhia, pode
encontrar grupos nas redes sociais na
maioria das cidades, onde pessoas se
juntam para correr.

As sapatilhas tém um tempo de vida. Nao
as lavar na maquina ajuda a conserva-las
por mais tempo. Regularmente, avalie o
desgaste nas sapatilhas. Se notar sinais de
desgaste é provavel ja ter feito quilémetros
a mais e estar ja a prejudicar o
amortecimento e 0s seus pés. As
sapatilhas nao duram até sentir o asfalto
sob os pés. Poderd ser tarde demais para
evitar uma lesdo. Agora que ja tem a
informagio sobre a compra de sapatilhas,
desejamos-lhe boas corridas. @

PRONADOR

0 ataque ao solo é feito com o lado
exterior do calcanhar, que se move
bastante para dentro, apolando
olado maisinterno do pé.

0 impulso e feito pelo dedo grande.

e

NEUTRO

0 angulo deinclinagao e neutro:
oapoio do pé e uniforme. E apassada
Ideal, comum nivel equilibrado de
pronacdo e supinagdo. Crliauma
absorcdo de chogue eficlente ao
apolar o pé.

.ﬁ‘it

SUPINADCR

0 pétocano chao como lado

exterior do calcanhar e continua
omovimento usando o lado mais
externo. 0 dedomindinho, ouseja,
aparte exterior do pe, realizacimpulso.

T
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