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0 ANO DE 2020 COMECOU COM UMA INQUIETACAOQ. Um longinquo temor que a nds
dificilmente chegaria e que certamente em nada afetaria as nossas vidas e a nossa Ginastica.
S6 que nao foi assim que aconteceu. Entre noticias cada vez mais preocupantes, mais proxi-
mas,ainda cumprimos varias competi¢des nos meses de janeiro a margo e vimos o Pirouet-
te fechar a sua tournée nacional com grandes espetaculos em Elvas, Odivelas e Anadia.

E entdo, logo apos a Taca do Mundo da Maia, algo que muito poucos seres humanos vivos
hoje em dia tinham experimentado, aconteceu. A pandemia COVID19 provocada pelo virus
SARS-Cov-2 entrou nas nossas vidas a todos os niveis: pessoal, social,académico, laboral e,
claro esta, desportivo.

Ficdmos confinados durante quase trés meses mas, mais uma vez,a Ginastica soube rein-
ventar-se,adaptar-se, manter-se viva, ao servigo dos praticantes.

Vimos nestes meses exemplos emocionantes de resiliéncia, criatividade, uniao, mas também
de grandes dificuldades para muitos clubes de Ginastica que,apesar disso,nunca baixaram
0s bragos e mostraram, mais uma vez, porque sao os nucleos essenciais do sistema gimnico
em Portugal.

As plataformas telematicas ganharam uma importancia inaudita nas nossas vidas. Estuda-
mos, trabalhamos, socializamos e praticamos atividade desportiva por meio de tais platafor-
mas. A forma como encaramos certos aspetos da nossa atividade nunca mais sera a mesma.
A pandemia teve pelo menos essa virtude. Ensinou-nos a olhar para o nosso dia-a-dia de
uma perspetiva nunca antes explorada e a retirarmos disso boas solugdes para o futuro.

E finalmente, pouco a pouco,comecou o desconfinamento. Para tras ficaram centenas (mi-
lhares) de horas de treinos online,uma multiplicidade de a¢oes de formacao e workshops
para juizes, treinadores, dirigentes, ginastas.

Aos poucos,com responsabilidade e seguranga, mas sobretudo com um entusiasmo redo-
brado, os clubes voltam aos treinos com as restri¢gdes que se impdem no momento atual,
com a motivagao de voltarmos, 0 mais rapidamente possivel para estarmos todos juntos,a
praticar Ginastica,a competir, partilhar experiéncias ou, simplesmente, dar um abraco.

Para que tal aconteca,a responsabilidade e o respeito pelos outros que nos tém caracteri-
zado tém que se manter,com uma atengao redobrada aos pormenores,sem darmos tréguas
a uma batalha contra algo que, por ser invisivel,nos remete para um patamar de combate
que s6 pode ter éxito se todos,sem excegao, tivermos a coragem e a determinagao de nos
comportarmos de acordo com regras.

Esses dias chegarao e é pensando num progressivo retomar da normalidade possivel que

a FGP preparou e divulgou o calendario alternativo que nos podera proporcionar,se tudo
correr bem, momentos de grande alegria l& mais para o fim do ano,com o retomar de
alguns eventos que tiveram que ser adiados. Em que termos? Com que restrigoes? Essas sao
perguntas para as quais nao € possivel ter respostas neste momento.

Este nimero da GYMANIA nao podia deixar de nos trazer um pouco aquilo que foi a expe-
riéncia da comunidade gimnica, durante a pior fase da pandemia que nos assola, até agora.
0O meu maior desejo é que 0 nUmero seguinte da revista ja possa celebrar novamente 0s
nossos herais e heroinas numa nova normalidade.

Bons treinos,com responsabilidade e em seguranca!

Gymania



4 Sumaério

4 Nota de abertura
PresIDENTE DA FGP,
JoAo PauLo RocHA
6 Grande Imagem
RiTA ARAUIO EM DESTAQUE
NA RITMICA PORTUGUESA!
& Institucional
BREVES DO MUNDO DA GINASTICA
10 A Conversa Com...
FARID GAYIBOV, PRESIDENTE DA
EUROPEAN GYMNASTICS

GINASTICA ACROBATICA
14 Taga do Mundo
PortucaL HisTorICO NA TACA DO MUNDO
DA MalA
19 A vozdo treinador
MAURo PoLicarPo
- TREINADOR DE GINASTICA ACROBATICA

CIRCUITO NACIONAL
&0 CASCAIS RECEBE PRIMEIRO EVENTO DO ANO
&1 Maia orGaNIZzA vill OPEN DE GINASTICA
ACROBATICA
Taga de Portugal
@& TAcA DE PORTUGAL DE GINASTICA AERGBICA
VAI PARA 0S ACORES
23 GINAsIo CLUBE PORTUGUES VENCEDOR DA
Taca e PoRTUGAL DE GINASTICA ACROBATICA
@4 NORTE RECEBEU TACA DE PORTUGAL E
| OpeN DE CONJUNTOS DE GINASTICA RiTMICA
25 Acro CLuse ba Maia E SporT CLuB DO PoRTO
VENCEDORES NA TACA DE PORTUGAL DE
GINASTICA ARTISTICA
26 Léa Fora...
PORTUGUESES ENTRE 05 MELHORES DO MUNDO
28 Atualidade
A PANDEMIA E EU - Como SuPEROU A
GINASTICA A QUARENTENA?

51 Atualidade
ALBIGYM E A GESTAO DE UM CLUBE EM TEMPO
pe COVID
oz Opinido
Macepo & VITORINO - O IMPACTO DA
PANDEMIA NAS FEDERACOES DESPORTIVAS
54 Joko Maia - “O REGRESSO A0S TREINOS
- CuipADOS A TER”
58 Formagdo
FormaCAo A DeseNvoLver Em 2020
40 Evento Nacional
SALAS CHEIAS PARA RECEBER PIROUETTE,
o EspeTACULO
42 Quem é...
SARA SILVA
44 De maos dadas
FGP uNIDA A ELEVEN SPORTS
Countdown
AGENDA PARA 0 ANO DE 2020

O3
0

REVISTA GYMANIA

PROPRIEDADE E EDIGAO

Federagao de Ginastica de Portugal
Estrada da Luz,n® 30 A 1600-159 Lisboa
T.218141145

gympor@gympor.com
www.fgp-ginastica.pt

DIRETOR EXECUTIVO
Joao Paulo Rocha

PRODUCAO DE CONTEUDOS

Joana Patrocinio e Catarina Ferreira

DESIGN E PAGINACAO
BrunoBate_DesignStudio

FOTOGRAFIA

Vitor Borges (Capa), Fabrizio Carabelli,Hélder Cruz,
Pedro Barata, Paulo Calado,Ricardo Bufolin, Carlos
Alberto Matos, FGP e UEG

ISSN

2184-1918

Gymania

IMPRESSAO

Ondagrafe

DEPOSITO LEGAL
437473/18

TIRAGEM

1.000 exemplares
PERIODICIDADE
Semestral

DISTRIBUICAO GRATUITA

INONICA MINULIN

PROTEJA. PREVINA. ANALISE.

Detecdo de oscilacoes de t
em pessoas, locais ou objet

Precisao de 0.1°C eintervg
temperatura: -40°C até 55(

Criacdo de notificacoes ala
em caso de anomalia

SAIBA MAIS SOBRE A NOSSA OFERTA MOBOTI

www.konicaminolta.pt







8 Institucional

™

TOKY0 2020

Q6

Juizes lusos nos Jogos Olimpicos 2021

AFederacgao de Ginastica de Portugal
tem a honra de informar que os Jogos
Olimpicos de 2021,em Toéquio, irao contar
com a presenga de 3 juizes portugueses:

-Alvaro de Sousa

- Pedro Sebastido

-Jodo Oliveira

Na Ginastica Artistica Masculina,Alvaro
Sousa ira assumir fungdes de membro do

Juri Superior, e Pedro Sebastido ira exercer
fungoes de Juiz de Execugao.

Na Ginastica de Trampolins,Jodo Oliveira,
vai assumir fungdes de Juiz de Execucao
podendo, caso necessario,assumir as fun-
¢oes de Chefe de Painel e/ou Dificuldade.

A qualidade dos nossos juizes destaca-se
além-fronteiras e,orgulhosamente, agrade-
cemos este reconhecimento por parte da
Federagao Internacional de Ginastica.

Federacio

\o
‘ ’ de Ginastica

«- Portugal

Calendadrio de
Competicoes

Este ano, a FGP tinha em calendario
cerca de 67 eventos programados para
as diferentes disciplinas da Ginasti-
ca. Devido a Covid-19, até marco, a
Federacao apenas conseguiu realizar
11 eventos.

Em calendario alternativo estao pro-
gramados 14 eventos de competicao e
ainda 4 eventos institucionais, sendo
2 deles referentes as elei¢oes para os
0rgaos sociais que irao decorrer este
ano.

O calendario tem sido pensado
e programado, ao longo dos meses,
com o intuito de se constituir como
a melhor alternativa possivel para a
comunidade gimnica.

Gymania

Parceria
Media Camp

No inicio do ano a FGP iniciou mais
uma parceria, desta vez envolvendo di-
retamente os ginastas e a sua imagem.

A unidao com a Media Camp vai
permitir aos ginastas escolhidos para
0 projeto, ndo s6 adquirir um ou mais
patrocinadores especificos, mas tam-
bém ajudar no que toca a gestao das
suas redes sociais, contribuindo para o
desenvolvimento e proje¢ao das suas
carreiras.

Esta parceria permite dar mais um
passo em prol do profissionalismo e da
qualidade dos ginastas portugueses.
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FARID
GAYIBOV

A conversa com... 1l

“NOS TEMOS DE
TRABALHAR PARA QUE
HAJA MUDANCAS E NAO
TER MEDO DE ARRISCAR”

]
I Paulo Calado

Idade: 41

Estado civil: Casado

Filhos: Dois rapazes e uma rapariga
Local de nascimento: Baku, Azerbaijao
Livros favoritos: Historicos

Musica favorita: Musica tradicional, Pop
e Rock, mas depende do humor

Comida favorita: Comida cozinhada pela
mae

Como é que se envolveu com a
Ginastica?

Bem, a primeira vez que tive um
convite da Federagao de Ginastica do
Azerbaijao foi em 2003. No final de
2002, a Federagao foi refundada, pois
a organizagao nao funcionava bem.
Dessa forma nasceu uma nova Federa-
¢ao com quatro disciplinas: Ginastica
Ritmica, Ginastica Acrobatica, Ginastica
Artistica Masculina e Tumbling. A Pre-
sidente nomeada foi Mehriban Aliyeva
que é, neste momento, a Primeira
Vice-Presidente e a Primeira-dama do
Azerbaijao. E, desde esse periodo, muito
foi feito nesta Federacao. Para dar
um exemplo, antes tinhamos quatro
disciplinas e agora ja temos todas as
disciplinas a desenvolverem-se no
Azerbaijao. Relembro também que, pela
32 vez consecutiva, o prémio de melhor
federacao da FIG foi dado a Federacao
do Azerbaijao. Quando recebi o convite,
em abril de 2003, eu nao sabia a dife-
renca entre as disciplinas da Ginastica.
Sabia distinguir as mais conhecidas,
como a Ginastica Artistica, mas posso
dizer que nao era profissional nesta
area. E nao era o Unico, pois aqui a

Gymania

Ginastica nao era popular. Demorou
bastante tempo a desenvolver as varias
disciplinas no meu pais. Foi com os
eventos que as pessoas comegaram a
conhecer a Ginastica.

Na vida, o Farid viu uma era soviética
e uma era pdés-soviética. Na sua opiniao,
quais foram as principais consequén-
cias (positivas/negativas) da quebra da
Uniao Soviética, na Ginastica?

No&s tinhamos um ginasta da Uniao
Soviética na Selecao Nacional, o
Valery Belenky, que era a nossa maior
conquista. Foi campedo olimpico em
Barcelona, conquistou duas medalhas
e, se nao estou em erro,em 1993
mudou-se para a Alemanha. Depois da
era pos-soviética, no inicio dos anos
90, muitas pessoas mudaram-se para
paises diferentes. A situacao nao era
boa aqui. Quando formamos a nova
Federagao nao tinhamos especialistas
em Ginastica, algo que antes acontecia.
Foi mesmo por isso que comeg¢amos a
convidar pessoas e a organizar cursos,
primeiro de treinadores, depois de
juizes e, de seguida, comegamos com
0s eventos.
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Posso dizer que foram dois tempos
muito diferentes. Nds tivemos resulta-
dos durante o periodo da Uniao Sovié-
tica, temos uma vitéria olimpica dessa
altura. Mas acho que hoje a Ginastica
no Azerbaijao esta mais desenvolvida
e tem mais resultados. Apesar de nao
termos medalhas nos Jogos Olimpicos,
temos uma escola de Ginastica e bases
fortes. Demorou muito tempo, pois é
algo que nao se consegue apenas com
dinheiro. E preciso trabalhar, trabalhar
muito e isso demora tempo. Antes a
Ginastica s6 era praticada na capital,
Bacu, e os clubes contavam-se pelos
dedos de uma mao, cerca de cinco ou
seis, e pertenciam ao Governo. Agora
temos clubes privados e a Federagao
comegou a desenvolver a Ginastica nas
outras regides. Temos ja Ginastica em
mais 20 regides, algo que nao foi facil,
pois eram necessarios especialistas e
envia-los para os locais para trabalhar.
Devo dizer que foi um trabalho muito
dificil e longo.

Quando nao esta a trabalhar na
Ginastica quais sao seus hobbies favo-
ritos?

Nos ultimos anos estou sempre a
trabalhar para a Ginastica, mas quando
nao estou a fazé-lo adoro ver televisao
e gosto de ver eventos desportivos. O
meu favorito, e nao sei se se pode cha-
mar de hobbie, mas vou dizé-lo “é passar
tempo com a minha familia”.

Ja percorreu um longo caminho desde
que se tornou Gestor desportivo, pela
primeira vez, na Federagao de Ginastica
do Azerbaijao. Vé que a sua posicao
na Ginastica Europeia teve um efeito
positivo para a comunidade gimnica, no
Azerbaijao?

Eu sou o primeiro Presidente da
European Gymnastics que vem do Azer-
baijao, por isso é sempre positivo. Ser
0 primeiro € bom e eu estou orgulhoso
disso, mas ao mesmo tempo nao é facil.
Eu nao acho que, na minha posicao, fiz
algo em favor do pais. Eu sempre tentei

Gymania

“GOSTO DO MEU
TRABALHO, GOSTO
DA GINASTICA...
GOSTO DAQUILO
QUE FACO!"

ser neutro e as pessoas que me conhe-
cem bem e as pessoas do meu Comité

Executivo sabem que sempre o fui. Mas
em geral, e como disse, isto é algo bom.

Quais acha que serao os maiores
desafios para a Ginastica, na Europa e
no Mundo, nos préximos anos?

Ha tantos desportos e todos lutam
por um lugar na televisao e por serem
populares constitui-se como um grande
desafio para todas as modalidades. Ha
novos Desportos que estao a ser inclui-
dos no programa dos Jogos Olimpicos
de Verao e isso faz com que o Comité
Executivo da European Gymnastics tenha
que refletir sobre mudancgas que devem
acontecer para nos mantermos com-
petitivos. Nds tivemos o Congresso da
UEG (no ano passado ainda era UEG) e
discutimos o nosso futuro dos proximos
dois anos, quatro anos e ainda mais lon-
ge do que isso. Nos temos de trabalhar
para que haja mudancas e nao ter medo
de arriscar. Por exemplo, n6s mudamos

0 Nosso nome para European Gymnas-
tics. Nao é uma mudanca gigante, mas
agora as pessoas percebem quem nos
somos, agora esta tudo no nome. Nao
foi a Unica mudanca que promovemos.
Estamos também a trabalhar na questao
da popularidade da Ginastica e penso
que nos ultimos anos temos vindo a per-
correr o caminho certo. Temos contratos
assinados com 0s NOSS0S parceiros, com
a televisao e, por isso, estamos a fazé-lo
bem. Temos uma boa posicao entre os
outros desportos.

Como consegue gerir o trabalho entre
ser Presidente da European Gymnastics
e ser membro do Comité Executivo da
FIG? Exige muito de si? Consegue passar
tempo de qualidade com sua familia?

Nao vejo a minha familia muito re-
gularmente e esse é o Unico problema.
Gosto do meu trabalho, gosto da Ginas-
tica e gosto daquilo que estou a fazer.
No&s viajamos imenso, por exemplo, este
ano era suposto termos, sé na Europa,

oito eventos mais as reunioes do Comi-
té Executivo, mais reunioes do Conselho
Presidencial, mais convites dos Comités
Olimpicos Europeus, reunioes com a
Federagao Internacional... Honestamen-
te estou orgulhoso de estar no Comité
Executivo da Federacao Internacional
de Ginastica e acho positivo que os
Presidentes das Unides Continentais
estejam presentes, porque assim pode-
mOos expressar a nossa opiniao e a do
continente que representamos.

A situacao em que vivemos agora é
sem precedentes. Como é que o Farid e
o Comité Executivo da European Gym-
nastics estao a lidar com as consequén-
cias desta pandemia?

Temos reunido com o Conselho
Presidencial e com o Departamento
Financeiro da EG. Eles apresentaram-
-nos aquilo que nos temos, de momento,
e 0 que era suposto ter em diferentes
cenarios. Claro que nao vai ser como
tinhamos planeado no ano passado,

FGP magazine
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pois nds preparamos 0 ano a meio do
anterior, mas nds nao somos 0s Unicos
nesta situacao e se nos vamos “sentar e
chorar”,nao vamos chegar a lado algum.
Temos de trabalhar e encontrar solu-
¢oes para a situacao. Isso é a prioridade.

Para terminar, gostaria de acrescen-
tar a esta entrevista que sentimos que
temos muitos amigos no vosso pais
e por esse motivo temos um gosto
especial pela Federacao de Ginastica de
Portugal.

Temos 50 federagdes connosco na
European Gymnastics, mas a portuguesa
€ uma das mais ativas, sempre disponi-
vel para organizar e participar em todos
05 N0SSO0S eventos.

E uma Federacdo com um ndmero
elevado de ginastas que teve um gran-
de desenvolvimento, nos ultimos anos,
devido ao trabalho do Presidente e da
sua equipa. Por esse motivo endereco-
-v0Ss 0S meus parabéns! Qﬁ
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_ PORTUGAL

HISTORICO

NA TACA DO MUNDO DA MAIA & o

Entre os dias 04 e 08 de marco, a Maia recebeu a 9 edi¢ao da Taca do Mundo
de Gindstica Acrobadtica. Portugal arrecadou 3 medalhas de ouro e 1 de prata
tornando a participagdo portuguesa num marco da disciplina, com um numero
de medalhas nunca antes conquistado!

NUMA EMOCIONANTE COMPETICAO,PORTUGAL FOI

O GRANDE VENCEDOR. Com 7 pares/grupos a representar
0 pais,nas 5 categorias em prova, os ginastas portugueses
amealharam 4 pédios, mostrando toda a garra e qualidade.

O Grupo Masculino Campeao da Europa Henrique Silva, Fre-
derico Silva, Henrique Piqueiro e Miguel Silva, nao desiludiu
e assegurou o 1° lugar,com 29.970 pontos. Numa competicao
exigente Henrique Silva afirmou:

“0 nosso objetivo nao era ganhar, mas sim realizar trés bons
exercicios. Estavamos a competir com um grupo masculino
que nos tinha ganho ha cerca de 4 meses no Europeu,em
Equilibrio e Combinado, e estamos por isso muito felizes”

O Par Feminino Rita Ferreira e Ana Teixeira, o preferido na
corrida pelo ouro, voltou a demonstrar que lhes é merecido o
titulo de Bicampeas da Europa.

Com 28.450 pontos, as ginastas colocaram-se no lugar mais
alto do podio, desde o primeiro dia,acabando por conquistar o
Ouro, para Portugal.

Gymania
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“O nosso objetivo néo
era ganhar, mas sim
realizar trés bons exer-
cicios. Estavamos a
competir com um grupo

masculino que nos tinha
ganho ha cerca de 4
meses no Europeu, em
Equilibrio e Combinado,
e estamos por isso muito
felizes”,

O Grupo Feminino Barbara Sequeira, Francisca Maia e Fran-
cisca Sampaio Maia conquistou, pela primeira vez nesta cate-
goria, uma medalha de ouro numa Taca do Mundo. As lusas,
Vice-campeas da Europa e medalhadas nos Jogos Europeus
de 2019, fecharam a sua participagao com 28.720 pontos.

O Grupo Feminino Beatriz Carneiro, Beatriz Costa e Carolina
Dias, ginastas estreantes no escaldao sénior,também brilha-
ram na final, conseguindo conquistar a medalha de Prata,
com 27.420 pontos.

0 Par Masculino Fabio Beco e Bruno Ramalho conquistou o
4° lugar, com 27.860 pontos, na sua primeira Taga do Mundo.
Os ginastas mostraram garra perante a concorréncia, tendo
passado do 8° lugar nas qualificagdes para o 4° na grande
final. Nesta especialidade, os britanicos Sam Large e Sammi
Nassman conquistaram o Ouro.

Gymania Gymania
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O Par Misto de Eduardo Mata e Leonor Cruz ficou em 7° lugar,
com um exercicio bastante seguro, obtendo 27.250 pontos, ter-
minando assim a primeira Tagca do Mundo em que participam.
O Par Misto Bruno Tavares e Bruna Gongalves, com o acom-
panhamento musical de Salvador Sobral “Amar Pelos Dois”,
mostrou um esquema limpo e seguro, conquistando o 8° lugar
com 26.810 pontos. Nesta especialidade, o dominio foi do par
russo Kirill Startsev e Viktoria Aksenova.

Em paralelo com a Taga do Mundo, uma organizagao do ACM
e da FGP, sob a alcada da FIG, realizou-se ainda a 14? edigao
do MIAC- Maia International Acro Cup. @

A representar Portugal estiveram os seguintes ginastas, treinadores e juizes:

Mauro Policarpo, Lourencgo Franga, Frederico Silva, Patricia Rodrigues, Vitor Silva, Henrique Silva, Bruno Tavares, Eduardo Mata,
Henrique Piqueiro, Bruno Ramalho, Leonor Cruz, Ana Teixeira, Bruna Gongalves, Beatriz Carneiro, Carolina Dias, Beatriz Costa,
Miguel Silva, Francisca S. Maia, Rita Ferreira, Fabio Beco, Francisca Maia, Barbara Sequeira, Ana Cardoso.

Maia FIG Acro World Cup e MIAC em numeros!:

i ft a v i

+de +de e

1500 85 25 150 10000. 6000 15000 12000. 10000

participantes delegacoes paises voluntarios voluntariado ormidas refeicdes prize money visitantes
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QN fmania - Para si, qual é a maior evo-
lugdo da Gindstica Acrobadtica a nivel
internacional?

A maior evolugao de Ginastica Acro-
batica a nivel internacional &, cada vez
mais,a maior adesao de novos paises
nas Competicoes Internacionais.
Anivel internacional a Ginastica Acrobati-
ca tem crescido imenso, desde os esca-
L6es Age Group (Juvenis,Juniores 12-18,
Juniores) até ao escalao Sénior.
Relativamente a complexidade dos
elementos executados, a nivel interna-
cional,a dificuldade ganha destaque.
Contudo, saliento que a execucao dos
elementos é o mais importante na
perspetiva do ajuizamento, pois a sua
avaliacao é em dobro.

Destaco também que a evolugao passa
por existirem novos paises a alcancarem
os lugares principais do padio, ultrapas-
sando as grandes poténcias mundiais.
Ao longo destes anos, Portugal tem de-
monstrado a sua evolucao tornando-se
uma referéncia muito importante para
0s outros paises.

QN fmania - E nacional?

Anivel nacional a maior evolucao é o
aumento do nimero de praticantes.
Cada vez mais existem mais ginastas a
praticar Ginastica Acrobatica.

A
TREI

©Vitor Borges

TREINADOR DE GINASTICA ACROBATICA

gxfnania - Como foi treinar estes ginas-
tas para a sua primeira Taga do Mundo?
Sendo a minha primeira Taca do

Mundo, treinar estes dois ginastas que
estao comigo ha nove anos foi facil. O
mais dificil foi gerir as expectativas e
ansiedade, pois era a primeira Taca do
Mundo para os trés em Portugal.

q;(nania - Esteve presente na unica
Taca do Mundo, em Portugal, este ano.
Uma diferente de todas as outras,
devido a pandemia que atravessamos.
O que sentiu que foi diferente?

Na realidade foi uma Taga do Mundo
diferente para todos, quer para ginastas,

Gymania
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treinadores e organizagao. Desde ja que-
ro dar os meus parabéns a organizagao.
Foram, sem duvida, incansaveis desde o
inicio da competicao até ao ultimo dia.
O maior obstaculo para todos foi o dis-
tanciamento social, pois ndo estavamos
habituados a ter tantas regras. O que é
facto é que correu tudo muito bem e a
prova foi um sucesso.

g\' ‘mania - O que representou para os
seus ginastas esta primeira Taca do
Mundo?

Esta Taca do Mundo representou o
comego de uma nova etapa e um novo
reconhecimento do trabalho que tenho
vindo a desenvolver com os ginastas no
Gimnofrielas.

o\/mania -Até d Taca do Mundo da Maia
havia ja um percurso delineado para os
seus ginastas. Neste momento, e com o
adiamento do Campeonato da Mundo, o
que tem pensado para o futuro?

O percurso delineado continua a ser o
mesmao, atingir as grandes Competicoes
Internacionais continuando a treinar,
todos dias, para sermos melhores.
Relativamente ao futuro, os objetivos sao
tracados mediante o desenvolvimento/
exigéncia dos ginastas, para estarem
mais preparados para o que vira. €
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PRIMEIRO EVENTO
GIMNICO DO ANQO....

0 GRUPO DRAMATICO SPORTIVO
DE CASCAIS fez as honras da casa ao
realizar novamente o Twist Acro Cup, nos
dias 18 e 19 de janeiro de 2020,com o
apoio da Camara Municipal de Cascais, da
Federacao de Ginastica de Portugal e da
Associagao de Ginastica de Lisboa. A cida-
de acolheu um conjunto de ginastas que
vieram de todo o pais mostrar o resultado
do inicio da época desportiva.

O evento contou com a presenca de 26
clubes e 507 ginastas, quer do escalao
Base como da 1.2 Divisao.

No escalao de Sénior Elite os vencedo-
res na categoria de par masculino, foram
0s ginastas Bruno Ramalho e Fabio Beco,
do Gimnofrielas,com um total de 53.460
pontos.

O Grupo Feminino vencedor,Ana Gon-
calves, Margarida Lima e Sara Aguilar,

Gymania

alcangou 45.640 pontos, também do
Gimnofrielas.

Esta prova encontra-se inserida no
Programa de Apoio a Organizacao de
Competicoes Nacionais, que tem como
intuito promover a qualidade da gestao
de eventos gimnicos. A participacao
neste programa é por candidatura, e
somente aceite se completar todos os
pré-requisitos. @

MAIA ORGANIZA
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VIl OPEN DE GINASTICA
ACROBATICA...

O PRIMEIRO MES DO ANO TER-
MINOU COM A REALIZACAO DA 8°
EDICAO DO OPEN DA MAIA. Nos
dias 25 e 26 de janeiro, a cidade maia-
ta encheu-se de ginastas para competi-
rem em mais uma prova desafiante.

Em prova estiveram presentes
ginastas de base e da 17 divisao,numa
competicao onde o pédio é s6um e a
disputa ocorre entre os pares, grupos
femininos e grupos masculinos. A prova
esta também inserida no Programa de
Apoio a Organizacao de Competicoes
Nacionais.

No escalao Sénior Elite o grande
vencedor foi o par masculino Bruno
Ramalho e Fabio Beco, do Gimnofrielas,
conquistando o primeiro lugar com
53.750 pontos, tendo no exercicio de
equilibrio 25.850 pontos e no exercicio
dinamico 27.900 pontos.

A prata foi atribuida ao Ginasio
Clube Portugués, com o par masculi-
no Eduardo Mata e Leonor Cruz, que
alcangaram um total de 53.710 pontos.
Obtiveram 26.250 pontos no exercicio
de equilibrio e 27.460 no exercicio
dinamico.

Gymania

O terceiro lugar do podio é con-
quistado pelo grupo feminino Ana
Gongalves, Margarida Lima e Sara
Aguilar, do Gimnofrielas com um total
de 51.240 pontos, conseguindo assim
assegurar a medalha de bronze. Al-
cancaram o total com 26.090 pontos
no exercicio de equilibrio e 25.150
pontos no exercicio dinamico. @
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TACA DE PORTUGAL DE GINASTICA AEROBICA

h%

VAI PARA

OS ACORES.

FEVEREIRO ARRANCOU,LOGO NO
PRIMEIRO DIA,COM ATACA DE
PORTUGAL DE GINASTICA AEROBI-
CANO COMPLEXO MUNICIPAL DA
MAIA.

A competicao, este ano, foi co-organi-
zada pela Academia de Ginastica do
Castélo da Maia.

A grande vencedora da competicao

foi a equipa do Clube de Actividades
Gimnicas de Ponta Delgada (CAGPD). O
All4gym completou o restante pddio.
A Taga de Portugal é a primeira prova
do calendario nacional e conta com

a participacao 164 ginastas e 176
rotinas.

CLASSIFICAGAO:

1.° CAGPD: (153.331 pontos)

e Tiago Pinheiro

e Leonor Januario

e Tiago Pinheiro - Leonor Januario

e Tiago Pinheiro - Leonor Januario -
Matilde Cymbron

e Tomas Amaral

o Rui Cansado

e Tomas Amaral - Claudia Pinheiro -
Filipa Leite

e Sara Silva

2.°A4G (B): (145.209 pontos)

e Quirilo Yanenko

e Ema Coutinho

¢ Diana Formiga

e Diana Formiga - Mariana Vieira -
Beatriz Duarte

Joana Matos

Luis Rosas

Ana Rita Gomes

Ana Rita Gomes - Beatriz Brandao -
Maria Coutinho

3.°A4G (A): (136.733 pontos)

Maria Inés Rodrigues

Marta Moura

Sofia Loureiro - Maria Inés Rodrigues -
Marta Moura

Mercedes Oliveira - Maria Inés Rodrigues -
Marta Moura - Matilde Lopes -

Sofia Loureiro

Tiago Sousa

Joao Garrido

Beatriz Morais - Rita Vinagreiro -

Sara Ferreira

Beatriz Morais - Rita Vinagreiro - Sara
Ferreira - Gabriela Pessoa - Juliana Mogo

Gymania

GINASIO CLUBE PORTUGUES

VENCEDOR

DA TAGA DE PORTUGAL DE
GINASTICA ACROBATICA & viorsorges

A COMPETICAO DECORREU NOS
DIAS 8 E9 DE FEVEREIRO,NO
PAVILHAO PAZ E AMIZADE,EM
LOURES, de onde o Ginasio Clube
Portugués saiu como grande vencedor,
naquela que é uma competicao por
equipas, compostas por ginastas nos
escaloes Iniciados, Juvenis,Juniores e
Seniores nas categorias de Par femi-
nino, Par Masculino, Par Misto, Grupo
Feminino e Grupo Masculino.

A equipa vencedora da Taga de Por-
tugal foi a equipa B do Ginasio Clube
Portugués, com 167.500 pontos. Com-
pletaram o pdédio duas equipas do Acro
Clube da Maia.

Na Taga de Portugal Jovem o Ginasio
Clube Portugués preencheu os trés
lugares do podio com as equipas L

(81.640 pontos), M (80.750 pontos) e N
(80.510 pontos). Nos dois dias do even-
to estiveram presentes 446 ginastas de
26 clubes.

CLASSIFICACAO:
1.° - Gindsio Clube Portugués (B):
(167.500 pts)

Beatriz Mota

Luis Ferreira
Yasmin Rodrigues
Monica Lima
Margarida Malato
Mariana Rocha
Joana Rebelo

M? Leonor Mendes
Leonor Cruz
Eduardo Mata

Gymania
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2.° - Acro Clube da Maia (F): (164.400 pts)
Joana Pinto

Carolina Carneiro

Inés Faria

Filipa Patrocinio

Ana Teixeira

Rita Ferreira

3.2-Acro Clube da Maia (E): (163.130 pts)
Leonor Costa

Diogo Cardoso

Olga Oliveira

Carolina Marques

Mariana Pereira

Barbara Sequeira

Francisca Maia

Francisca S. Maia

Beatriz Carneiro

Beatriz Costa

Carolina Dias
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NORTE RECEBEU

TACA DE PORTUGAL e
| OPEN DE CONJUNTOS

DE GINASTICA RITMICA B peco et

Foi nos dias 15 e 16 de fevereiro, que o Pavilhdo Municipal de Santo Tirso
recebeu o | Open de Conjuntos e Tac¢a de Portugal de Gindstica Ritmica.

O Ginasio Clube Portugués (GCP) foi o TACA DE PORTUGAL Marta Leal

grande vencedor da Taga de Portugal, 1.° - Gindsio Clube Portugués Leonor Oliveira

Matilde B. Dias (suplente)
Ana Albuquerque (suplente)

naquela que é uma competi¢ao composta (190.450 pontos)
por ginastas nos escaldes Iniciados,Juvenis, Margarida Ferreira
Juniores e Seniores. O Sport Algés e Dafun-  Rita Araujo

do (SAD) conquistou o 2° lugar, ficando a Maria Leonor Baptista 3.9-Associagdo Académica de Espinho
frente da Associagao Académica de Espi- Carolina Freitas (152.500 pontos)
nho (AAE), que assegurou o 3° lugar. Ema Lamy (suplente) Mariana Fonseca
Na Taca de Portugal estiveram pre- Barbara Santos
sentes 210 ginastas e 18 clubes. 2.° - Sport Algés e Dafundo Beatriz Salvador
No | Open de Conjuntos, que con- (153.000 pontos) Francisca Faustino
tou com 96 Ginastas e 10 clubes, o Inés Candeias Maria Osorio
grande vencedor foi o Sport Algés e Margarida Andrade Sofia Amorim (suplente)
Dafundo, com 16.300 pontos. Beatriz Verhaeghe
Gymania
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ACRO CLUBE DA MAIA E
SPORT CLUB DO PORTO

VENCEDORES

DA TACA DE PORTUGAL DE GINASTICA ARTISTICA @8 s

Dia 22 de fevereiro decorreu no Centro do Alto Rendimento de Anadia a
Taca de Portugal de Gindstica Artistica, onde, em Absolutos, o Acro Clube
da Maia (Gindstica Artistica Feminina) e o Sport Club do Porto (Gindstica

Artistica Masculina) foram os grandes vencedores.

Na GAF, a equipa do Acro Clube da
Maia somou um total de 147.350
pontos, vencendo as equipas do Sport
Club do Porto e do Ginasio Clube
Portugués.

1.° - Acro Clube da Maia - A (147.350 pts)
Inés Soalhaes

Beatriz Aguas

Filipa Martins

Beatriz Cardoso

Beatriz Dias

2.° - Sport Club do Porto - A (136.250 pts)
Mafalda Costa

Leonor Soares

Rafaela Ferreira

Leonor Sousa

Lia Sobral

3.°-Gindsio Clube Portugués (133.150 pts)
Leonor Rocha

Benedita Guimaraes

Mariana Parente

Maria Mendes

Matilde Castanheira

Gymania

Na GAM, a equipa do Sport Club do Porto
alcangou os 212.750 pontos, colocando-se
frente as equipas do Ginasio Clube Portu-
gués e do Clube de Ginastica de Almada.

1.° - Sport Club Do Porto (212.750 pts)
Luis Barroca

Guilherme Campos

Joao Rios

Miguel Freitas

José Nogueira

Miguel Lima

2.° - Gindsio Clube Portugués (205.900 pts)
Filipe Almeida

Eduardo Dray

Marcelo Marques

Antoénio Dray

Diogo Ramos

Francisco Martins

Sérgio Gomes

Guilherme Baptista

3.°-Clube de Gindstica de Almada (166.150 pts)
Joao Policarpo

Enzo Santos

Tiago Lopes

Hugo Barreiros
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Double Serum

reforca a eficacia do seu
cuidado antienvelhecimento.

(0)
MAIS DE 88 ADAS MULHERES CONSTATARAM-NO!

ANOS,
VITALIDADE

Multi-Active
torna as primeiras
rugas mais lisas

POR UM LUGAR NOS JOGOS

Baku (AZE) foi palco da primeira Ta¢a do Mundo de Trampolins, em 2020, e
penultimo momento de apuramento para os Jogos Olimpicos, na Gindstica de
Trampolins. Diogo Abreu foi o ginasta que ficou mais perto de alcancar a final. FIRMEZA

Extra-Firming
reativa a firmeza da
pele na sua origem.

ANOS,

E através do Circuito de Tacas do Diogo Ganchinho, olimpico nos Jogos

Mundo de Ginastica de Trampolins que de Pequim e Londres, é o portugués
0s ginastas portugueses estao a tentar mais bem classificado no ranking do
alcangar o sonho olimpico. Diogo Abreu, circuito de apuramento aos Jogos de

olimpico nos Jogos do Rio, foi o melhor Toquio.
ANOS,

DENSIDADE

Multi-Intensive
redensifica, torna

as rugas mais
....................................................................................................... lisas e reaviva a
luminosidade da pele.

portugués em prova, tendo alcancado o O ultimo momento de apuramento
17° lugar, nas qualificacoes. Apenas oito  sera a Taga do Mundo de Brescia (ITA).
ginastas podiam alcangar a final.

RESULTADOS:
Trampolim Individual Masculino: DIOGO GANCHINHO
DIOGO ABREU F1:51.300 pontos

F1:51.430 pontos

F2:57.800 pontos

Total de 109.230 pontos (17° lugar)
RICARDO SANTOS

F1:51.390 pontos

F2:57.085 pontos

Total de 108.475 pontos (21° lugar)
PEDRO FERREIRA

F2:24.760 pontos
Total de 76.060 pontos (50° lugar)

Trampolim Individual Feminino:
BEATRIZ MARTINS

F1:45.675 pontos

F2:51.150 pontos

Total de 96.825 pontos (46° lugar)

ANOS,
LUMINOSIDADE
Nutri-Lumiere
revitaliza, nutre

intensamente e restaura
a luminosidade da pele.

F1:50.110 pontos CLARINS.PT
*Testes de satisfacdo efetuados com as diferentes gamas: 2 a 4 semanas creme de dia todos os tipos de pele + 2 semanas duo creme & Double Serum;
FZ: 57255 pOntOS Multi-Active, 109 mulheres / Extra-Firming, 103 mulheres / Haute Exigence, 113 mulheres / Nutri-Lumiére, 111 mulheres

CLARINS

Total de 107.365 pontos (26° lugar)

T

Gymania



Foi no més de marco que vimos a sede da Federagdo de Gindstica de Portugal fechar
g, logo depois disso, os nossos clubes. Os ginastas passaram a deixar de ter a rotina

normal e a ADAPTACAO das diferentes disciplinas foi o tinico meio possivel para a
Gindstica continuar, desta vez a partir de casa.

FOI A11 DE MARCO QUE “CAIU A
FICHA” A BEATRIZ MARTINS, ginasta da
Selecao Nacional de Ginastica de Trampo-
lins e médica,acerca do que se passava em
Portugal. O ritmo de trabalho de Beatriz
“aumentou consideravelmente” e treinar
tornou-se mais dificil que o habitual. Para

a ginasta, ha receio de enfrentar uma “nova

realidade” por tempo indefinido. Apesar de
“cliché’, Beatriz assume que tem como lema
“viver dia apds dia” e aconselha a comunida-
de gimnica a “manter o foco e a unido’.

Para Eduardo Mendes, treinador de
Tumbling do Gimnoanima, “‘a motivagdo vem

«a- S ~

muito da forma como as pessoas vém o treino.
Como o treino fisico ndo é algo negativo, é
uma situagdo que os ginastas percebem que
precisam para serem melhores, focaram-se
nesses objetivos.’ O treinador referiu ainda
que a pandemia teve os seus altos e baixos.
De negativo ficou todo o trabalho perdido
“no processo de apuramento para o Campeo-
nato da Europa e toda a incerteza que se vive
que nao permite planear da forma mais certa
e correta’,mas ‘o fortalecimento das relacées,
toda a reorganizagdo do trabalho feito e das
ferramentas para melhor controlar e planear
o treino e o trabalho de recuperagao de lesoes

Gymania

e de aumento de indices fisicos especificos”
foram pontos altos da quarentena.

Francisca Sampaio Maia afirma que a
rotina tornou-se “bastante fdcil”,com “treino
de manhd e a tarde” e “espago para descanso”
entre os dois. O ginasio € a sua segunda
casa,mas Francisca admite que “hd que fazer
sacrificios”.

A ginasta, que tinha acabado de competir
na Taca do Mundo de Ginastica Acrobatica,
diz que o que sente mais falta é “o contac-
to... Gostamos todos de ter companhia e estar
em casa acaba por nos restringir".

Cristina Branco, treinadora de Ginastica
Acrobatica do Clube Dramatico e Sportivo
de Cascais, viu-se assolada “com um misto
de surpresa e medo” quando foi tomada a
decisao de fechar o clube.“Tendo sempre
presente a paixdo pela gindstica e a vontade
de manter os ginastas na modalidade’, Cris-
tina passou por momentos enquanto mae
e treinadora que nao vai esquecer e conta
que “passada a fase da surpresa comegou
a surgir a necessidade de atuar, de

fazer qualquer coisa que minimizas-

se o impacto da paragem for¢ada e

repentina. Comegdmos a ter treinos

online. Experimentar plataformas,
adaptarmo-nos a ter em casa um
gindsio virtual, conciliar com hordrios
familiares, pois somos cinco em casa... ndo
foi nada fdcil’.
Margarida Ferreira viu condicionada a

prética da sua disciplina pelo “espago um
bocado limitado” para o que esta habituada
para a pratica da Ginastica Ritmica. Os lan-
¢amentos grandes dos aparelhos deixaram
de ser possivel e Sandra Nunes, treinadora
da ginasta da SN, apesar de ter tido “uma
sensagdo de impoténcia’, pela impossibilida-
de de ir ao ginasio treinar, comecou “logo a
partir do primeiro dia” a adaptar através da
criagao de “momentos diferentes e motivado-
res”. Para Sandra, 0 negativo da pandemia
centrou-se na impossibilidade da “parte
competitiva, que estd muito presente na disci-
plina e deixou de existir neste periodo”,sendo
que foi positivo a “atengdo que passaram a
dar a escola, concretizagao escolar; o aspeto
familiar reforcado e o aprender a valorizar o
dia-a-dia que antes tinham’”.

Na Aerdbica, para Sara Silva,“a parte
motivacional” no treino em casa foi um dos
problemas que a ginasta apontou como
obstaculo. A ginasta sénior da SN afirmou:
“Tenho muitas saudades da minha equipa,
fazem-me muita falta nesses tempos”. O
treinador da Selecao nacional, Rui Cardoso,
referiu que o treino da Ginastica Aerdbica
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vive das coreografias,algo que com espaco
reduzido se torna complicado. Cardoso falou
ainda que, neste momento, faz falta treinar
em grupo até pela dinamica da disciplina,
que ndo contém apenas a categoria indivi-
dual, mas também de pares e grupos.

Para o estudante universitario de Despor-
to, Rodrigo Serra Correia,“um dos grandes
objetivos” era 0 Campeonato da Europa de
TeamGym. A adaptacao a nova realidade foi
a palavra-chave para Rodrigo “desenvolver
as capacidades fisicas que seriam requisitadas
na modalidade” em casa. O ginasta da SN es-
pecificou o treino como “fisico e de imagética
de alguns esquemas” apesar de destacar que
a evolucao foi “completamente impossivel”
por nao haver acesso aos aparelhos.

DIRECAO TECNICA SOBRE A PANDEMIA

Bernardo Tomas: Ginastica Acrobatica

“Fui dando seguimento aos processos
pendentes e ao que havia a fazer, no que diz
respeito ao trabalho mais burocrdtico. Mas o
mais importante foi o tentar acompanhar a
distdncia, principalmente saber do cancela-
mento do Campeonato do Mundo, a forma
como estavam a pensar dar treinos, como
estavam a correr, como estavam a gerir as
frustragoes e as dificuldades”.

Sara Luna: Ginastica Aerdbica
‘Neste momento, hd muitas insegurangas

ainda devido a utilizagdo ou ndo da mdscara
durante o treino, como vdo conseguir gerir o
numero de ginastas por treino, o treino em
si, o material que podem utilizar, a limpeza

e desinfecdo. A outra insequranca vem por
parte dos pais. Ndo sé tém receio do possivel
no retorno aos treinos presenciais e também
alguns podem ndo conseguir pagar as
mensalidades”.

Isabel Falcao: Ginastica de Trampolins
‘O maior obstdculo na Gindstica de Tram-
polins é o numero de ginastas por treino, no
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nosso caso por aparelho. Muitos clubes vdo
ter que ajustar hordrios, condicdes, planos de
treino para conseguir que todos os ginastas
possam treinar nos trampolins’.

André Nogueira:
Ginastica Artistica Feminina e Masculina
“O principal obstdculo é a quantidade de
ginastas que podem treinar diariamente.
Estdvamos habituados a ver clubes com
muitos ginastas em atividade ao mesmo
tempo, e neste momento, isso ndo é possivel.
Durante a quarentena foi necessdrio planear
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“Vazio” foi a palavra que Amilcar Teixeira
encontrou para descrever a noticia do
fecho dos ginasios. O treinador afirmou que
“é inevitdvel sentir variadas emogaes, entre o
medo do incerto, a tristeza da perda, a raiva
da alteracdo for¢ada e a privacdo das alegrias
didrias no treino. O confronto com a nova rea-
lidade, abriu o vazio que tinha de preencher”.
Amilcar disse a Gymania que,em termos de
adaptacgao dos treinos online sentiu que foi
“um sonante e redondo NAOT.

‘O gindsio continua a ser,
do meu ponto de vista,

0 santudrio do ginasta e
qualquer outra forma de
treino é sentida como uma
raude e desprovida de
importancia vdlida’.

Para Bernardo Almeida a alteragao
do Campeonato da Europa de Ginastica
Artistica Masculina permitiu-lhe o foco na
universidade com “mais calma”. Bernardo,
em conformidade com o treinador José Dias
e 0s seus colegas de equipa, perceberam
que o melhor era “ficar em casa”. Chegar ao
treino é um desafio para o ginasta, pois tem
“de apanhar trés a quatro transportes” e, es-
sencialmente, Bernardo ndo queria “colocar
em risco outras pessoas’.

José Dias salientou que, durante a Pan-
demia, projetos como o “Plano de GUERRA
ao covid19 - Como transformar esta crise
numa oportunidade para voltarmos mais
fortes” fomentaram o espirito de equipa e
criagdo de momentos de “desafios técnico
e fisicos que em cada semana lhes era pro-
posto pela equipa técnica. Esta estratégia
permitiu ainda que os prdprios ginastas se
motivassem a constituir em pequenos grupos
e a partir dai comegarem a fazer treinos em

conjunto”. José sentiu que “numa primeira
fase os ginastas adaptaram-se bem as cir-
cunstdncias e ds condigoes que tinham para
trabalhar, sé que com o passar do tempo”“jd
estavam a ficar saturados de estar a treinar
nestas condigoes. Se para os ginastas junio-
res e seniores a situacdo era mais controldvel,
jd em relagdo aos mitidos mais novos a situa-
¢do era mais dificil” e era necessario “contar
com o apoio e a ajuda das familias”

Da Selecao de Ginastica Artistica Femini-
na, Beatriz Cardoso, ginasta elegivel para os
Jogos de 2020, ficou surpresa ao perceber
que a realidade tinha mudado. Com “pouco
espago em casa’ e o quintal a disposicao,
Beatriz diz estar a fazer de “tudo para ndo
perder a forma fisica’.

Como treinador de Filipa Martins,
ginasta apurada para os Jogos Olimpicos,
José Ferreirinha assumiu que a paragem
dos treinos “foi aceite com naturalidade,
principalmente apds a noticia do adia-
mento dos JO. A Filipa manteve-se muito
bem focada na sua preparagdo didria para
um regresso mais fdcil que jd aconteceu’.
Evidenciou ainda que a paragem para
Filipa “ajudou bastante na programagdo das
atividades que lhes eram propostas todas as
semanas, foi muito proativa e um exemplo
para as restantes ginastas do grupo”. @

o futuro. Tornou-se importante, pois passaram
a existir objetivos desportivos e competitivos
a médio prazo e os ginastas veem o futuro de
forma diferente’.

Vitor Gomes: TeamGym

“Falei com os treinadores de clubes e das
Selegoes sobre qual a melhor forma de estar
em contacto com os ginastas, de forma a
manter a condigdo fisica o melhor possivel.
Falei com os ginastas sobre o espaco em
casa e o ensino a distdncia, visto ser uma
situagdo nova nas nossas vidas. Com o
resultado dos pontos mencionados, cheqguei
a conclusdo que os ginastas, na quarentena,

ndo tinham horas certas para se deitarem,
quebra da rotina habitual, houve um des-
controlo total na alimentagdo, horas e horas
sequidas a ver séries ou nas redes sociais

e senti que a saudade de chegar a hora de
sair de casa e conviver com 0s amigos era
grande”.

Andreia Sanches: Ginastica Ritmica
“Inseguranca que gera desconfianga,
md aplicagdo das regras emanadas pela
DGS e FGP que provocam insequranga e
desconfianca. Perigo de desisténcia de
muitas ginastas sobretudo nos escaloes
de formagdo que sdo o sustento de muitos
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clubes, por cautela dos pais com receio de
um surto ou pela falta de motivagdo das gi-
nastas e treinadoras (que podem optar por
outras formas de sustento mais seguras).
Os problemas financeiros que os clubes
podem estar a atravessar neste momento. A
questdo da reducgdo do numero de ginastas
em cada treino, o que causa problemas na
reorganizagao dos grupos de trabalho, o
que por conseguinte reduz o numero de
horas de treino, a incerteza quanto a rea-
lizagdo ou nao de competigdes e quanto a
uma segunda vaga da pandemia que pode
deitar por terra mais uma vez os sonhos e
as realizagées pessoais”. ‘Qﬁ‘

ALBIGYMEA .,

Atualidade 51

GESTAO DE UM CLUBE
EM TEMPO COVID

ASSIM QUE A ORGANIZACAO MUNDIAL
DA SAUDE (OMS) NO DIA 11 DE MARCO DE
2020,DECLARA QUE VIVEMOS UMA PAN-
DEMIA DO NOVO CORONAVIRUS,chamado
de Sars-Cov-2,a preocupagao com a saude e bem-
-estar dos nossos ginastas passou a ser prioridade
da Albigym - Associagao Juvenil, Gimnodesportiva
e Cultural e enquanto presidente, em articulacao
com a direcao e toda a equipa técnica, decidi
que os treinos presenciais seriam suspensos e o
pavilhao da Albigym encerrado.

A associagao, cuja sustentabilidade advém das

mensalidades dos ginastas, quotas dos socios e

de alguns apoios pontuais, de entidades publicas
ou de empresas privadas,com a suspensao dos
treinos presenciais, teria de encontrar alternati-
vas que evitassem também a suspensao do paga-
mento das mensalidades por parte das familias.
Uma situacao que levaria a falta de capacidade
financeira de suportar os custos fixos, nomeada-
mente, renda do pavilhao, agua, luz, remunera-
¢oes dos treinadores, entre outros, colocando em
risco a continuidade da associacao.

Na procura de alternativas, mais importante
que as condicdes financeiras, eram os ginastas.
Estes nao podiam ficar por tempo indetermina-
do sem treinar, pois corriam o risco de perde-
rem as suas capacidades fisicas conquistadas
com esforco e empenho de varios anos.

A Albigym tem 13 classes,com 195 ginastas
que vao desde os 2 aos 55 anos. Neste sentido
foi necessario um esfor¢o adicional de todos para

Magda Rocha
Presidente de Direcao
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encontrar solugdes para que ginastas e familias
se mantivessem ligados a ginastica e a Albigym.

Sob o lema #FicaEmCasaETreina, com o
recurso as tecnologias, mantivemos contactos
com os ginastas e familias, através da troca de
fotos e videos. Criamos desafios ludicos, onde a
Ginastica estava sempre incluida, para festejar
dias comemorativos, desafios entre ginastas e
entre classes, enviamos planos de treinos, em
formato video e em formato de esquema. Em
margo, com as devidas adaptagoes transitamos,
em algumas classes, para os treinos online
através da plataforma Zoom.

Com grande satisfagao minha e da diregao,
estas novas formas de treino foram aceites por
toda a equipa técnica, ginastas e familiares,
que associado a adaptagao do valor da mensa-
lidade para 50% do seu valor, até ao inicio dos
treinos presenciais, resultou num crescimento
de empenho de todos e em alguma esperanga,
no futuro pés COVID.

No dia 8 de junho retomamos os treinos
presenciais, no Pavilhdao Albigym, seguindo as
orientacoes da FGP e da DGS para que os nos-
sos ginastas treinem com a maxima seguranca.
Transmitimos os treinos em direto, para quem
nao possa estar no pavilhao, mas até que nao
sejam possiveis as atividades normais conti-
nuamos com os treinos online.

#FicaEmCasaETreina
Viva a Ginastica!
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O IMPACTO
DA PANDEMIA®

NAS FEDERACOES DESPORTIVAS

NO CONTEXTO DA DOENCA
COVID-19,JA QUALIFICADA PELA
ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE
COMO UMA PANDEMIA INTERNA-
CIONAL, o cancelamento das atividades
desportivas tem vindo a causar enormes
prejuizos, tornando-se urgente a adogao
de medidas de apoio a clubes, federa-
¢oes e agentes desportivos.

Por forma a dar resposta aos atuais
constrangimentos, o Governo portu-
gués aprovou um conjunto de medidas
excecionais e temporarias na area do
desporto. Este regime excecional estabe-
lece a prorrogagao do estatuto de utili-
dade publica desportiva das federagoes
desportivas até 31 de dezembro de 2021,
assegurando a titularidade do estatuto
até a realizagao dos Jogos Olimpicos e
Paralimpicos, cujo adiamento fora um
dos primeiros efeitos mundialmente
visiveis da pandemia.

Prevé-se também a aprovagao de
alteracdes aos regulamentos das fede-
racoes desportivas que tenham em vista
solucionar constrangimentos ocasiona-
dos pela emergéncia de saude publica,
permitindo que produzam efeitos nas
épocas desportivas em curso. Até ao
momento, foram ja varias as federacoes
que utilizaram esta prerrogativa, no-
meadamente, as federagdes de andebol,
basquetebol, patinagem e voleibol, que

decidiram, conjuntamente, dar por termi-
nadas todas as competicoes nacionais de
seniores da época 2019/2020. Paralela-
mente, foi decidido nao haver campedes
nem descidas de divisao.

Para garantir a estabilidade organi-
zativa das federacoes desportivas e a
continuidade na condugao dos projetos
olimpicos, os mandatos dos titulares dos
orgaos das federagdes desportivas, ligas
profissionais ou associagdes territoriais
de clubes foram prorrogados até ao ano
de 2021.

Por outro lado, as limitagoes de aplica-
¢ao do regime duodecimal nao se aplicam
até a producao dos efeitos dos contratos-
-programa relativos ao mesmo ano.

Atendendo as limitagoes impostas ao
desenvolvimento da atividade despor-

Gymania

tiva e formativa, a formagao continua a
distancia realizada desde o dia 13 de
marco de 2020 foi equiparada a forma-
¢ao presencial e suspensa a renovagao
da inscricao no registo dos agentes
desportivos de alto rendimento e dos
exames médico-desportivos (praticantes
desportivos, treinadores e arbitros).

Mas serao estas medidas suficientes?
Inclinamo-nos a dizer que nao, sendo
necessario adotar medidas acrescidas,
nomeadamente, a elegibilidade a fundos
europeus, por forma a responder aos
exigentes desafios com que o desporto

se esta a deparar e se deparara no futuro.

Sara Vieira e Tomds Gomes da Silva
Macedo Vitorino & Associados

- ph. F.Carabelli

www.hobnob.it

DINA AVERINA

#RG WORLD CHAMPION

o
VENTURELLI

www.venturelli.com
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O REGRESSO AOS TREINOS

CUIDADOS ATER

Jodo Maia
- Médico de Medicina
Geral e Familiar
- Treinador Ginastica
Acrobatica do Acro
Clube da Maia

Este texto ndo foi escrito de acordo com o
novo acordo ortogrdfico

FUI DESAFIADO A ESCREVER
UMAS PALAVRAS SOBRE O REGRES-
SO AOS TREINOS E FACO-O COMO
TREINADOR E MEDICO, dois papéis
que entram por vezes em conflito nesta
fase que vivemos. Como treinador, quero
que 0s NOsSsOs ginastas regressem o
mais rapidamente ao treino pré-pande-
mia e que regressem as competicoes.
Como médico, quero a maior seguranga
e cautela no regresso e avangar muito
lentamente, reduzindo o risco individual
e comunitario ao minimo possivel.

O verdadeiro culpado desta situagao
¢ invisivel a olho nu e um desconhecido
até ha uns meses atras tendo presu-
mivelmente a sua origem na China.

Este novo coronavirus, denominado
SARS-CoV-2, pode dar origem a doenga
COVID-19, com manifestagoes clinicas
que podem ser variadas (febre, tosse e
dificuldade respiratoria, dor de garganta,
dores musculares generalizadas, dores
de cabeca, fraqueza, e, com menor fre-
quéncia, nauseas/vomitos e diarreia) e de
um espectro de gravidade variavel.

Com base na evidéncia cientifica exis-
tente sabemos que este virus se pode
transmitir por contacto directo através
de goticulas respiratorias (por exemplo,
de pessoa para pessoa por contacto das
goticulas com a mucosa oral, nasal ou
ocular) ou por contacto indirecto através
do contacto com as maos com superfi-
cies contaminadas com SARS-CoV-2 e
em seguida com as mucosas.

A 11 de Marco de 2020 a Organizagao
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Mundial de Saude declarou o surto de
SARS-CoV-2 uma pandemia, no sentido
de aumentar o alerta e motivar medidas
de contengao e mitigacao a nivel global
que pudessem diminuir a propagagao do
virus e das consequéncias para a salude
que este pode causar.

As medidas de contencao extremas por
que passamos, consideradas necessarias
para a sustentabilidade dos sistemas de
saude e motivadas pela novidade do virus
e pelas noticias que nos chegavam diaria-
mente de outros paises,como por exem-
plo a Italia (embora ainda haja discussao
quanto a sua extensao nos varios sectores
da sociedade e duragao), trouxeram elas
também os problemas que sao ainda
dificeis de avaliar na sua totalidade.

No desporto os problemas foram varia-
dos, desde cancelamentos ou adiamentos
de competicoes e outros eventos que
exigiram meses a anos de preparacao de
ginastas e equipas técnicas,a indefinicao
sobre o tempo e a forma da retoma da
actividade de treino presencial,a desmo-
tivacao dos ginastas por lhes ser negado
0 acesso a sua “segunda casa’,ao impacto
psicoldgico do préprio confinamento,

a algumas interrupgoes prematuras de
carreiras desportivas e a préopria saude
financeira dos clubes e dos treinadores.

Embora o periodo de quarentena,
com o consequente encerramento das
instalagdes desportivas, tenha obrigado
a uma grande limitagao e adaptagao da
actividade de treino um pouco por todos
os desportos,a verdade é que 0s avangos

tecnolégicos permitiram dar alguma
continuidade a pratica desportiva através
de video-treinos e também manter o con-

tacto entre as equipas,embora a distancia.

Todos nos, treinadores e ginastas, esta-
mos a passar por uma fase de incerteza,
como é normal. Importa que o regresso
aos treino seja um processo gradual,
cimentando cada fase dessa progressao,
garantindo que este retorno possa ser
feito em seguranca.

Mas uma coisa € certa,a vida vai avancar e
todos nds, mais cedo ou mais tarde, voltare-
mos a fazer as nossas vidas com normalida-
de,com um ou outro cuidado acrescido.

As modalidades sob a al¢ada da FGP
sao diversas e cada uma com as suas
particularidades nao sendo para ja
possivel protocolos especificos para cada
modalidade. Por exemplo, enquanto na
Ginastica Ritmica, o praticavel € comum
as ginastas, os aparelhos sao individuais
(excepto em conjuntos); na Ginastica
Artistica, dependendo do ginasio, 0s
aparelhos sao partilhados por varios gi-
nastas; nos Trampolins, no Tumbling, ou
na Ginastica Aerébica também nao sera
possivel ter um Trampolim, uma Pista
ou um Praticavel para cada ginasta e, na
Ginastica Acrobatica, o contacto entre
ginastas é fundamental.

A Direccao Geral de Saude (DGS) pro-
duziu um conjunto de orientagdes num
documento denominado “Procedimentos
de Prevengao e Controlo para Espagos
de Lazer,Atividade Fisica e Desporto
e Outras Instalagdes Desportivas’,que

i

descreve um conjunto de medidas que
devem ser tomadas para o regresso
destas actividades. Este documento nao

€ especifico do desporto de competicao e
engloba varias actividades tratando-se de
um documento generalista servindo de
base para a reabertura das instalagoes de
lazer, actividade fisica e desporto.

A FGP, com base nas orientacdes da
DGS e com aprovagao do Instituto Por-
tugués do Desporto e Juventude (IPD)),
produziu também um documento orien-
tador denominado “Treino Responsavel
em Tempo de Emergéncia de Saude
Publica” para o retorno a pratica despor-
tiva das modalidades gimnicas orientado
para a retoma gradual a normalidade
com o foco na prevencao e controlo e
que deve ser consultado por todos os en-
volvidos nas modalidades gimnicas. Este
documento organiza este retorno em 3
fases distintas, o regresso aos treinos, o
inicio dos eventos deportivos e o regres-
so a normalidade possivel. Também este
documento tem um caracter generalista
nao sendo possivel a altura da elabora-
¢ao do documento orientagoes especi-
ficas para cada modalidade tendo em
conta a diversidade e especificidades das
modalidades de ginastica.

Os dirigentes desportivos tém como
fungao a elaboragao de um protocolo de
contingéncia, a sua actualizacao e a veri-
ficagao do seu cumprimento, de modo a
garantir que os procedimentos de segu-
ranga estao assegurados de acordo com
as orientagdes institucionais permitindo
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que os todos os seus colaboradores
(@dministrativos, pessoal de limpeza, pro-
fessores e treinadores) dominam o seu
conteudo e que consigam transmitir e
fazer cumprir esses protocolos aos seus
ginastas e demais utentes.

Dentro das medidas inseridas
ﬁﬁ\ neste protocolo de contingéncia
algumas das medidas a tomar sao:

// as instalacoes devem ter circuitos
pré-definidos de fluxo de pessoas com
medidas de controlo de temperatura a
entrada (termometro infravermelho de
preferéncia para evitar contacto),

// nao devem frequentar as instalacoes pes-
soas que tenham sintomas respiratorios,

// nao frequentacao de aulas de grupo
a gravidas, idosos ou pessoas com
doencas cronicas

// afixacao de material informativo que
esta disponivel no site da DGS,

// reforco dos protocolos de limpeza e
desinfeccao,

// condicdes de arejamento das salas e
pavilhoes,

// respeito pelo numero de pessoas

aconselhado por metro quadrado de
area de treino,

// criagao de uma sala de isolamento
para casos considerados suspeitos e

// identificagao por parte dos colaborado-
res de casos considerados suspeitos e
quais as formas de actuagao (encami-
nhar para sala de isolamento e contactar
linha Saude24: 808 24 24 24).
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Relativamente aos praticantes, estes

devem:

// saber e cumpir as regras de higieni-
zacao das maos a entrada e durante o
treino, utilizando os dispensadores de
solucao anti-séptica de base alcodlica
(SABA),

// conhecer as regras de etiqueta respi-
ratdria como tossir ou espirrar para a
face anterior do cotovelo,

// utilizar mascara facial durante a
circulagao dentro das instalagoes
embora esta seja dispensavel durante
a realizagao de actividade fisica desde
que respeitado o distanciamento acon-
selhado (3 metros durante actividade
fisica).

// utilizacao de magnésia individual para

cada ginasta, bem como de maosotas
ou aparelhos

// desinfeccao entre utilizadores de
QEEES

// responsabilidade de auto-monitorizar
sintomas e nao frequentar o treino no
caso de ter sintomas.

Na Ginastica Acrobatica, nos conjuntos
da Ginastica Ritmica e nos grupo em
Ginastica Aerdbica, entre outras, o toque,
a quebra do distanciamento de 3 metros

€ essencial para a pratica dos elementos
técnicos especificos destas modalidades.
O treino é constituido por varios blocos
entre os quais 0 aquecimento, a prepa-
ragao fisica, a flexibilidade, os elementos
individuais e o treino dos elementos em
pares ou grupos. Embora seja possivel
assegurar o distanciamento recomendado
nas varias fases descritas anteriormente,
na ultima este torna-se impossivel.

Asseguradas todas as medidas descri-
tas nos protocolos de seguranca, varias
estratégias podem ser consideradas para
a reducao do risco de contagio nesta
fase do treino, entre as quais evitar o
contacto ao maximo, a manutengao
dentro do possivel dos grupos que traba-
lham em conjunto, a diminui¢ao do tem-
po deste bloco de treino privilegiando
mais os restantes, uma maior frequéncia
da higienizagao das maos nesta fase e o
uso de mascara neste periodo de treino
pelos elementos do grupo na realizacao
destes exercicios, desde que nao com-
prometendo a seguranca, por exemplo
por perda de referéncia visual.

Embora pareca existir alguma con-
trovérsia relacionada com a hipétese de
surgir hipdxia (redugao da concentragao
de oxigénio no sangue) e hipercapnia
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(aumento da concentragao de diéxido
de carbono no sangue) pelo uso da
mascara durante a pratica de exercicio,
se estamos a falar de individuos jovens e
saudaveis (ginastas de competicao aptos
a pratica de desporto sem contra-indi-
cacoes), e de exercicio fisico moderado

e limitado por periodos, estas alteracoes
nao sao significativas ao ponto de pode-
rem causar problemas, estando o nosso
organismo preparado para compensar
estas alteragdes, podendo no entanto

a fadiga instalar-se mais cedo do que

o normal num exercicio efectuado com
mascara versus sem mascara e por um
longo periodo de tempo.

Nao é ainda claro qual o papel dos
testes para deteccao de infeccao no
regresso a actividade de treino nas mo-
dalidades gimnicas, sejam eles a colheita
de amostras da oro- e nasofaringe com
zaragatoa e teste por PCR que detecta a
presenca de material genético do virus,
seja através de testes seroldgicos que
detectam a presenca de anticorpos espe-
cificos para o virus em amostra de sangue.
O seu custo unitario torna impraticavel,
para a realidade dos clubes de ginastica,
realizarem testes a todos os seus ginastas,
tanto a nivel financeiro como logistico.

llustragées: Sara Paz
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Vai ser fundamental um forte compromisso de confianc¢a e respon-

sabilidade entre clubes, treinadores, funcionarios, ginastas e os seus

amiliares para o cumprimento das medidas de contenc¢éo e mitiga

¢@o, nGo so dentro do ginasio, mas também fora dos ginasios, onde

passamos a maior parte do nosso tempo.

Por outro lado, o facto de um teste ser

negativo no dia em que é realizado, nao
significa que nao possa vir a ser infec-
tado na semana seguinte, podendo até
dar uma falsa sensagao de seguranca. Os
testes serologicos sao usados mais a nivel
populacional e ja se encontram a ser
realizados para perceber qual a penetran-
cia do virus na populacao ou em grupos
especificos e estudo sobre a imunidade.
Pelos seus custos e por serem proce-
dimentos invasivos,ambos, na minha
opinido, nao sao praticaveis transversal-
mente como medida implantavel ao nivel
dos clubes de ginastica. Outras questoes
pertinentes prendem-se com o chamado
“periodo janela” em que os testes podem
ser negativos embora a pessoa possa ja
estar infectada nao havendo tempo para
a detecgao destes anticorpos, e por outro
lado também existe a condicionante dos
falsos positivos e falsos negativos nestes
testes que sao ainda relativamente recen-
tes existindo também diferentes fabrican-
tes com sensibilidades variaveis.

Para além destes cuidados, a situacao
epidemioldgica regional deve ser avalia-
da regularmente e cuidados adicionais
devem ser tidos no contexto de um
aumento do numero de casos numa
determinada regiao.

Os treinos por video que foram funda-
mentais na fase de quarentena podem
ser mantidos inicialmente e, se possivel,
paralelamente a realizagao do treino
presencial,de modo a dar seguranca a
ginastas e pais que possam sentir-se

mais receosos No regresso ao ginasio.

Temos, depois, a vertente da segu-
ranga desportiva, prevencao de lesdes
e planeamento da carga no retorno aos
treinos por parte dos treinadores.

Sera normal que a motivacao e a
felicidade de voltar a entrar no gina-
sio leve a que tanto treinadores como
ginastas queiram voltar a fazer o que
faziam antes da pausa dos treinos em
ginasios o mais rapidamente possivel.
Embora a memoria muscular permita,
em muitas situacoes, a realizacao de
exercicios complexos e anteriormente
dominados pelos ginastas aparentemen-
te sem grande esforco, a sua realizagao
nesta fase inicial pode levar a quedas e
consequentemente lesdes pela fadiga
precoce e falta de preparagao especifi-
ca para a realizagao desses exercicios.
Nesse sentido, o retorno deve ser gradual
também neste ponto, comegando pro-
gressivamente por realizar exercicios
de base e trabalhar sobre eles e s6 com
a “reaquisicao” e treino dos elementos
base e progressoes, se deve avancgar para
elementos de maior complexidade, e nas
situacdes em que se aplique, a utilizagao
de colchdes de queda e a importancia
do uso de cinto para a progressao inicial
para elementos de maior dificuldade e
exigéncia técnica.

Muitos clubes continuaram a realizar
treinos através da internet, o que per-
mitiu manter e até aumentar em alguns
casos a condigao fisica dos ginastas,
permitindo mais tempo de treino para
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a condigao fisica (preparagao fisica,
corrida, etc.). No entanto, as cargas de
treino no retorno aos ginasios devem ser
adaptadas tendo em conta qual a carga
de treino pré-quarentena e qual foi a re-
ducao dessa carga durante a quarentena.
Quanto maior a redugao de carga e/ou
maior tempo em que decorreu essa redu-
¢ao da carga de treino, maior o tempo
que deve ser programado pelo treinador
para os ginastas voltarem a sua carga de
treino habitual de modo a permitir um
aumento progressivo dessa carga dimi-
nuindo o risco de lesoes associadas.

Vai ser fundamental um forte compro-
misso de confianga e responsabilidade
entre clubes, treinadores, funcionarios,
ginastas e os seus familiares para o
cumprimento das medidas de contengao
e mitigagao, nao so6 dentro do ginasio,
mas também fora dos ginasios, onde
passamos a maior parte do nosso tempo.

Em conclusao, embora o panorama
actual em Portugal seja muito diferen-
te dos ultimos meses com o retorno
gradual dos diferentes sectores da
sociedade, esta situagao continua a ser
dinamica e ha ainda algumas incertezas
relativamente a sua evolucgao, devendo
as recomendagoes serem seguidas para
podermos efectivamente percorrer este
caminho de retorno a normalidade que
todos desejamos com 0 menor risco
possivel.

Sejam responsaveis, dentro e fora do
ginasio! E treinem muito!

Saude a todos. 2
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A FORMAQAOD

DESENVOLVER EM 2020

REORGANIZACAO DE UM PLANO DE FORMACAO A LUZ
DE UM NOVO PARADIGMA PARA A SEGURANCA

FORMACAO
ONLINE SUPERA
EXPECTATIVAS

NO SEGUIMENTO DO TEMA ABOR-
DADO NO N°1 DO BOLETIM ENGYM
e,considerando as necessarias adaptagoes

ao momento que se atravessa na sociedade
devido ao COVID19,0 ano de 2020 tem sido
até ao momento uma readaptagao necessaria
do plano anteriormente previsto. No entanto,
esta atualizacao a ser aplicada até ao fim do
ano devera manter as atividades consideradas
estruturantes e readaptar outras a dinamica
recriada pela atual e futura necessidade de
formagao,em ambiente online.As atividades,
que desde o inicio estavam previstas para a
formacao online,s6 encontraram a sua vali-
dagao com a situagao COVID-19, justificando
a sua calendarizacao prévia. Todas estas
novas atividades deverao ser calendarizadas,
ajustando o plano para o IPDJ,IP

0 ano de 2020 continuara a ser de desen-
volvimento das atividades de reconstrucao
de todos os documentos de formacao
(RFE, Fichas,Manuais, RVCC e documentos
de apoio a Entidades de Ensino Superior),
necessarios aos novos cursos de formagao
de treinadores para 4 Graus de Formagao.
Estas servirao para reforcar e reorganizar
a formacao de Cursos de Treinadores e a
avaliacao tedrica dos mesmos, na platafor-

ma de e-learning.Assim,a FGP ira continuar

a aprofundar a oferta de contetidos das
formagoes continuas em ambiente e-lear-
ning, para facilitar a obtengao de créditos a
treinadores que frequentem esta modalidade
de formacao. O confinamento obrigatorio
levou a FGP a proceder uma adaptagao eficaz
e imediata dos procedimentos de formacao.
Desde de 16 de marco deste ano (inicio do
confinamento obrigatdrio e do teletrabalho
na FGP) até fim de junho foram langadas

34 NOVAS ACOES DE FORMACAO ONLINE,
nas quais se INSCREVERAM 4.000 PARTICI-
PANTES, facto inesperado no inicio do ano,
mas efetivo. Bem se aplica a maxima que a
‘oportunidade surge para os preparados”e,
neste caso,todos os esforgos de criacao e
construgao da plataforma de e-learning da
FGP/ENGym deram os seus frutos de forma
bem marcante, colocando-nos na charneira
da inovacao e resposta aos tempos atuais no
que concerne a formagao.

Continuamos a organizar o 8° Congresso
Nacional da Ginastica / 6° Internacional,
readaptando-os. O Congresso ira consistir
em atividades presenciais com nimeros
reduzidos de participantes, mas transmiti-
das em streaming,bem como a emissao de
contelidos pré-gravados com emissao online.
De 1 a 8 de dezembro 2020, divididos entre
Lisboa, na abertura, e Porto,no encerramento.
Entre 2 e 7 de dezembro o Congresso tera
periodos diarios de emissao de contetidos
com especialistas convidados nacionais e
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internacionais, alterando assim o paradigma
dos congressos para uma atualizacao e
massificagao de acesso aos conteudos.

No que concerne a organizagao
programada de atividades de formacao
internacionais serao todas adiadas. Nao s6
as de formagao de treinadores,bem como a
participacao de juizes nos Cursos Intercon-
tinentais de Juizes de cada disciplina, serao
todos adiados para a época seguinte. No
entanto, e como a extensao do atual Ciclo
Olimpico é uma necessidade, serao organi-
zados novos Cursos de Juizes Nacionais por
cada disciplina (em ambiente online) para
garantir a organizagao das competigoes
respetivas. Esta continuidade de atividades
sera estendida a formagao com dupla credi-
tacao para Professores de Educagao Fisica,
com a organizagao de A¢des de Formacgao
(Curso de Treinadores de Grau | (em duas
fases),e Agoes de Curta Duragao,com a
parceria do MEN/ Coordenagao Nacional de
Desporto Escolar, organizando também no-
vas atividades creditadas para o DE.No que
diz respeito a nova parceria para a organi-
zagao possivel de Agoes de Formagao de
SBV e Desfibrilhador em todos os Distritos,
continuaremos em contacto com a empresa
analisando a possibilidade de adaptacao
dos cursos a0 momento presente.

Terminamos esta apresentacao com a
confirmagao da continuagao da publicacao
da Revista ENGym, como encarte técnico da
Revista Gymania da FGP.

80 CONGRESSO NACIONAL DA GINASTICA / 6° INTERNACIONAL
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- Técnica e Ciéncia da Ginastica - Etica, Violéncia e Assédio
- Gestdo e Desenvolvimento - Psicologia e Ciéncias Sociais
- Formacao e praticas na Escola - Sadde
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(Deficiéncia, Idosos Frageis e Atividade Fisica na Gravidez) - Seguranca na pratica
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42 _Quemé...

QUEME...

SARA
SILVA

NOME COMPLETO

Sara Juromito Silva

IDADE

24

COMECEI A FAZER GINASTICA...
Aos 8 anos

QUE FRASE TE DEFINE?

O que nao nos vence torna-nos mais
fortes.

COR PREFERIDA

Laranja

i

QUAL E A TUA PRIMEIRA MEMORIA
ENQUANTO GINASTA?

Os meus primeiros dias de treino, a
tentar fazer uma espargata.

QUEM TE INSPIRA MAIS NA GINAS-
TICA?

Aurélie Joly - ginasta francesa de
aerobica.

OLHANDO PARA A TUA CARREIRA:
QUAL FOI O MELHORE O PIOR
MOMENTO?

Os piores momentos sao talvez
aqueles em que se treina com
foco em determinado objetivo

e, na altura, ha aquela “falha” que
nos faz poér tudo em causa. Os
melhores sao precisamente o con-
trario, que superam todos 0s maus
momentos, os de gléria (quem nao
gosta ahah) e quando os partilho
com a minha treinadora e cole-
gas. Os Europeus de 2015 e 2019,
nos quais fui finalista, e a Taga

do Mundo de Cantanhede - 2019,
onde ganhei a medalha de prata.
SE FOSSES PRESIDENTE DA REPUBLICA,
0 QUE MUDAVAS?

Facultava mais apoios e condigoes
aos atletas estudantes.

SE PUDESSES INVENTAR UMA COISA,
0 QUE SERIA E QUAL A SUA FUNGAO?
Uma maquina com paciéncia, onde
pudesse ir tirando sempre que
precisasse, porque as vezes fica
escassa.
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SE PUDESSES TER UM SUPER-PODER,
QUAL SERIA?
Voar!
SE NAO PRECISASSES DE DORMIR, EM
QUE GASTARIAS O TEU TEMPO?
A aumentar o meu conhecimento
e a passar tempo com a familia.
EM QUE MOMENTO DA TUA VIDA
TE SENTES 100% TU?
Quando estou no praticavel.
/. O QUE FARIAS SE SOUBES-
SES QUE NINGUEM TE 1A
JULGAR POR ISSO?

. Tirava a quem muito tem e
£3

dava a quem nada tem.
QUAL E A HISTORIA DA TUA VIDA?
Basicamente... a Ginastica.
0 QUE E QUE TODA A GENTE DEVIA
FAZER PELO MENOS UMA VEZ NA
VIDA?
Skydiving. E uma sensacdo enorme
de liberdade que recomendo.
O QUE MENOS GOSTAS EM TI?
O meu medo de falhar.A todos os
niveis.
NAO SAIO DE CASA SEM...
telemdvel
UMA MUSICA:
The Champion - Carrie Underwood
UM EMOJI:




44 De Maos Dadas

FEDERACAO DE GINA§TICA DE PORTUGAL

UNIDA A ELEVEN SPORTS

O ANO DE 2020 TORNOU-SE UM
MARCO PARA A FGP ao associar-se a
Eleven Sports através de uma parceria
que vem permitir a transmissao regular de
Ginastica na televisao.

No dia 20 de fevereiro foi carimbada
a unido ao canal televisivo dedicado ao
Desporto, que vai permitir alargar a visibi-
lidade da Ginastica.

Desde o inicio da parceria foi possivel
partilhar com os apoiantes da modalidade

.
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e restante publico diversos contetidos no
canal 2 da Eleven Sports.

Esta associacao trouxe a possibilidade
da modalidade ser mais conhecida e en-
tendida pelo publico em geral, mostrando
a familia da Ginastica e todo o trabalho
desenvolvido ao longo do ano.

Desde o espetaculo Pirouette, transmi-
tido em direto em fevereiro, partilhamos a
Taca do Mundo de Ginastica Acrobatica’20,
0 Magazine Gym For Life’19,0 Magazine
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Gala Professor Henrique Reis Pinto'19,

0 Magazine Batalha dos Campedes’19,

0 Magazine de Ginastica Solidaria'19,0
Magazine das Super Finais'19 e a nossa
rubrica ‘Ginastica Convida’ onde damos a
conhecer 0s nossos ginastas.

Foram assim os primeiros meses de
uma parceria que muda o rumo da Ginas-
tica Nacional permitindo-nos chegar,nao
s0 a toda a comunidade gimnica,como a
todos os subscritores da Eleven Sports! @

internacional
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O Campeonato da Europa de Ginasti-
ca Artistica Feminina, que era previsto
ser realizado em Paris, este maio, vai
também passar a ser uma responsa-
bilidade do Azerbaijao,de 17 a 20 de
dezembro de 2020. Para Filipa Martins,a
competicao vai ser um dos momentos de
preparagao para os Jogos Olimpicos de
Toéquio 2020.

(‘ - European
) Gymnastics
" @

A organizacao, que reune cerca de 50
federagdes nacionais,antiga Uniao Euro-
peia de Ginastica, decidiu em margo deste
ano,com o celebrar do seu 38° aniversario,
mudar a imagem e o nome da organiza-
cao para European Gymnastics.

A Federagao ucraniana vai manter
0 Campeonato da Europa de Ginastica
Ritmica sé que, desta vez,de 26 a 29 de
novembro de 2020.As ginastas da Selecao
Nacional encontram-se ja a treinar para
poder alcancar os objetivos propostos.

O Azerbaijao (Baku) manteve a decisao
de realizar o Campeonato da Europa de
Ginastica Artistica Masculina. Sendo assim,
a equipa da Selecao Nacional vai deslo-
car-se até Baku para competir de 09 a 13
de dezembro de 2020.

O Campeonato da Europa de TeamGym
vai realizar-se em Copenhaga (Dinamarca)
de 14 a 17 de abril de 2021.As equipas
Portugal vao ainda ser constituidas duran-
te a proxima época.

O Gym For Life Europeu foi adiado para 03
de julho de 2021 em Reiquiavique (Islandia).
Logo de seguida, o Eurogym vai realizar-se
também em Reiquiavique.A European Gym-
nastics selecionou os dias 04 a 08 de julho,de
2021, para a concretizagao do evento de GpT.

O Goldenage Gym Festival, evento
internacional para ginastas com mais de
50 anos, vai continuar por terras Gregas,
Retmino,de 03 a 08 de outubro de 2021.

Também a Sele¢ao Nacional de Ginasti-
ca Acrobatica vai realizar novos apuramen-
tos, para 0 Campeonato do Mundo, evento
que vai realizar-se em Genebra (Suica) de
18 a 20 de junho de 2021.
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A Ginastica Aerdbica ja tem novas datas
para a realizacao do Campeonato do Mun-
do. A competicao vai manter-se em Baku e
realizar-se-a de 27 a 29 de maio de 2021.

A Federacdo da Suécia decidiu de-
sistir do evento e foi a cidade de Sochi
(Russia) a candidata a realizagao do
Campeonato da Europa de Ginastica de
Trampolins. A selecao nacional vai ainda
passar por momentos de apuramento,
sendo que o evento se vai realizar de 29
de abril a 02 de maio de 2021.

Jogos Mundiais Birmingham 2021 adiados
para julho de 2022.A informagao foi anuncia-
da pela Associagao Internacional dos Jogos
Mundiais (IWGA) e também o Comité Orga-
nizador de Birmingham (BOC).A 117 edicao
da competicao estava agendada de 15 a 25
de julho de 2021, nos Estados Unidos, e sera
agora realizada entre 7 e 17 de julho de 2022.
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MULTIDISCIPLINAR
~J 15 a 18 - Junior Challenge

RITMICA

~J 24 a 25 - Guimagym CUP

~J 31 a1 Nov- Campeonato Nacional Base +
11 Open de Conjuntos

INSTITUCIONAL
~J 24 a 25 - Assembleia Geral Eleitoral

TRAMPOLINS
~J 28 a 31 - Loulé CUP

GPT
~J 6 a 8- Gym For Life

TRAMPOLINS

~J 14 e 15 - Campeonato Nacional 1° Di-
visao

~J 27 a 29 - Campeonato Nacional Base
AEROBICA

~J 14 e 15 - Campeonato Nacional 1° Di-
visao e Base

ARTISTICA FEMININA E MASCULINA
~J 21 - Campeonato Nacional 1° Divisao
~J 27 a 29 - Campeonato Nacional Base

INSTITUCIONAL
~J 22 - Assembleia Geral e Gala

RITMICA
26 a 29 - Campeonato Europeu (UKR)

Gymania

UNTDOWN

FORMACAO
~J 1 a8 - Congresso Nacional da Ginastica

RITMICA
| 4 a6 - Campeonato Nacional 1° Divisao

ARTISTICA MASCULINA
~J 9 a13 - Campeonato Europeu (AZE)

ARTISTICA FEMININA
~J 17 a 20 - Campeonato Europeu (AZE)

MULTIDISCIPLINAR
~J 12 a 13 - Super Finais

INSTITUCIONAL
J 19 a 20 - Assembleia Geral Eleitoral

4" WORLD
GYM FOR LIFE
CHALLENGE

LISBON // PORTUGAL

13-17 JULY 2021
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