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Resumo

O estagio foi realizado no Clube Fluvial de Coimbra (CFC), no ambito da
canoagem e teve como principal objetivo consolidar e desenvolver as aprendizagens
adquiridas no decorrer do Curso de Licenciatura em Desporto, e adquirir outras, tanto
a nivel profissional como pessoal, de forma a contribuir para a aquisicdo de
competéncias para a inser¢do na minha atividade profissional no @mbito do Desporto.

Neste estagio, senti-me praticamente em familia, devido a forma simpética e
acolhedora como fui recebido por parte de todos, tanto da direcdo como dos monitores,
passei por trés etapas fundamentais:

1- Rececéo e apresentacdo;

2- Apresentacdo dos objetivos de ambas as partes;

3- Aplicacdo e desenvolvimento dos objetivos propostos com os atletas.

Basicamente o meu desempenho foi com os atletas de iniciacdo e atletas de alta
competicdo, coadjuvando na orientagdo e supervisdo técnica dos mesmos, quer no
ginasio como no rio, tendo sempre presente 0s objetivos proposto pelo Clube Fluvial
de Coimbra (CFC), nomeadamente a motivacdo e espirito de grupo e acima de tudo,
desenvolver competéncias na canoagem para os atletas de iniciacdo, para que estes
pudessem ascender ao escaldo seguinte.

Um das areas onde tive uma maior intervencdo foi no desenvolvimento da
autonomia dos atletas de iniciacdo, uma vez que estes demonstravam uma enorme
apatia, talvez por serem jovens da cidade, ndo sentiam a garra e entusiamo necessarios
no dia das provas.

Nas atividades desenvolvidas tentei abordar o desporto numa perspetiva
interdisciplinar conciliando a parte ladica com a aquisicdo de conhecimentos e
aprofundamento.

A integracdo dos atletas na pratica de canoagem possibilitou que eles
vivenciassem e contemplassem as riquezas do rio e em simultaneo ficassem

sensibilizados para os problemas provocados pelo homem, nomeadamente a poluicao.

PALAVRAS-CHAVE: Canoagem, Motivacdo, Atividade Fisica, Lazer, Treino
Desportivo.
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Introducéo

Introducéo

A pratica desportiva tem cada vez mais importancia na sociedade em que
vivemos. Esta é considerada como um aspeto essencial da atividade humana (Batista,
2000).

O desporto tem impacto sociocultural enorme na vida das criancas, ja que se
faz presente em todas as faixas etarias e quando trabalhada de forma adequada é, sem
duvida, uma fonte permanente de educacdo e promocao de saude (Campos e Brum,
2004).

A sociedade industrializada atual apresenta, como uma das principais
caracteristicas, a forma como os adultos procuram que 0s mais jovens pratiquem de
forma regular atividades desportivas (Fonseca, 2000).

As horas passadas em frente ao computador, a televisdo, a jogar video jogos
pelos nossos jovens aumentam de dia para dia. Este estilo de vida sedentério traz varios
problemas no ambito da saude e bem-estar. O Desporto para além de proporcionar a
pratica de atividade fisica, incute habitos de vida saudaveis.

Ao longo destes trés anos fizemos escolhas, como a Especializagdo em
Desportos de Natureza, Opcdo em Gestdo de Eventos e Investigacdo em Ciéncias de
Desporto, que sdo, sem ddvida, as saidas que me interessam para a construcdo e
desenvolvimento de carreira.

Um dos aspetos que me levou a optar por este estagio foram as experiéncias
vividas ao longo da unidade curricular de Especializacdo em Desportos da Natureza
onde tivemos iniciacdo a canoagem, que me motivou bastante para “descobrir” esta
modalidade.

De certa forma, o professor referido foi o grande responsavel pela minha opcéo,
pois foi com ele que tive 0 meu primeiro contacto com esta modalidade.

A canoagem, em particular, € um desporto que transmite valores educacionais
e tem principios essenciais de vida para qualquer pessoa, como o espirito de grupo, o
equilibrio, ritmo, forca, resisténcia, espirito de companheirismo.

A canoagem é uma area que despertou bastante interesse, ndo so pelos titulos
conquistados ultimamente por atletas nacionais, mas também por se tratar de uma

modalidade que envolve o contacto com a natureza.



Introducéo

Ao longo do estagio e até a data do término, o trabalho foi de aplicacdo da
formacgéo adquirida, ao longo do Curso, com a devida correcéo e desenvolvimento de
competéncias profissionais e pessoais, de modo a que este tempo pudesse ser o
primeiro passo para uma futura integracdo no mercado de trabalho na minha area, o
Desporto.

O estagio proporcionou-me formular objetivos e desenvolver competéncias
fortalecendo em mim a capacidade de trabalhar em equipa, o planeamento,
coordenacdo, organizacdo e avaliacdo de atividades e projetos, encetando assim
lideranca de grupos desportivos, permitiu-me fortalecer ainda a minha capacidade de
negociagao/argumentacdo, desenvolvendo a tomada de decisdes ou o comunicar
corretamente por via oral e escrita.

Para facilitar a organizacdo e respetiva leitura, o presente relatorio esta
estruturado por pontos.

No primeiro ponto é feita uma caracteriza¢éo da cidade onde decorreu o estagio
(ver Anexo n.° 1), passando pela caracterizacao da localizacdo do Clube Fluvial de
Coimbra (CFC), bem como da sua estrutura interna (caracterizacdo das modalidades,
técnicas de aprendizagem e 0s seus recursos: humanos, materiais e financeiros...).

No segundo ponto é feita uma revisao bibliografica acerca da teméatica do meu
estagio.

No terceiro ponto surge a descri¢do das atividades realizadas durante o estagio,
referenciando os objetivos gerais e especificos do estagio, aprendizagens obtidas,
dificuldades encontradas e forma de as superar...

Para finalizar, aparece a conclusdo com uma reflexdo onde séo evidenciados

0s aspetos mais relevantes para a minha formacao profissional e pessoal.



Contextualizacao do local de estagio

1. Contextualizacao do local de
estagio



Contextualizagdo do local de estagio

1.1. Caracterizacdo da Cidade

Coimbra é uma cidade portuguesa,
capital do Distrito com 0 mesmo nome,
da regido Centro de Portugal e da sub-
regido do Baixo Mondego, com 143 396
habitantes, de acordo com os dados dos
altimos censos (INE, s/d).

Sendo o maior nucleo urbano
centro de referéncia na regido das Beiras,
Centro de Portugal com mais de dois
milhdes de habitantes.

A cidade de Coimbra é conhecida
essencialmente devido a Universidade de

Coimbra, fundada em 1290, contando

atualmente com cerca de 30 mil estudantes Figura 1. Localizacdo da cidade de Coimra.

(INE, op. cit.). (Fonte:http://www.pandaempresas.net/?link=
’ portuaal/mapa-coimbra.php).

Banhada pelo rio Mondego, Coimbra é sede de um municipio com 319,4 km?2 de
area, subdividido em 18 freguesias.

O municipio, de acordo com informac&o disponibilizada na wikipédia (s/d), é
limitado a norte pelo municipio de Mealhada, a leste por Penacova, Vila Nova de
Poiares e Miranda do Corvo, a sul por Condeixa-a-Nova, a oeste por Montemor-o-
Velho e a noroeste por Cantanhede. E considerada uma das mais importantes cidades
portuguesas, devido as suas infraestruturas, organizaces e empresas, para além da sua
importancia histdrica e privilegiada posi¢do geogréafica no centro da espinha dorsal do
pais. Coimbra é também referéncia nas areas do Ensino e da Saude.

O feriado municipal ocorre a 4 de julho, em memdria da Rainha Santa Isabel,
padroeira da cidade. Foi Capital Nacional da Cultura em 2003 e é uma das cidades
mais antigas do pais, tendo sido capital do Reino, apresenta como principal ex-libris a
sua Universidade, a mais antiga de Portugal e dos paises de lingua portuguesa, sendo

uma das mais antigas da Europa.



Contextualizacao do local de estagio

No dia 22 de Junho de 2013, a Universidade de Coimbra, Alta e Sofia, foram
declaradas Patrimonio Mundial pela UNESCO (Wikipédia, op. cit.).

e = —

Figura 2. Coimbra vista do rio Mondego
(Fonte:http://pt.wikipedia.org/wiki/Coimbra#mediaviewer/Ficheiro:Almedina-CCBY .jpg).

1.2. Caracterizacao do local de estagio

O Clube Fluvial de Coimbra (CFC), é
uma associacgao cultural e desportiva sem fins
lucrativos, que tem como objetivos principais a

promocdo da Canoagem, bem como a formacao

de atletas e tem a sua sede na Avenida Inés de o =
A ] Figura 3. Parte frontal pavilhdo.
Castro, Pavilhdo A, em Coimbra. g P

Localizado no Parque Verde do Mondego, na cidade de Coimbra, encontra-

Figura 4. Parque Verde do Mondego
(Fonte:https://cl.staticflickr.com/9/8383/8600126138 c551c6blaf z.jpg).

se na margem esquerda do rio Mondego perto da ponte pedonal. E um pavilh&o situado
num espaco verde vedado a circulacdo automével. Ao lado deste, existem outros
pavilhdes destinados a outras modalidades nauticas tais como o remo e a vela.



Contextualizacao do local de estagio

1.3. Caracterizacao da Instituicéao

O CFC tem por fim promover o desporto de rendimento, manutencdo e
recreacgdo; atividades socioculturais e de tempos livres; animagéo social e desportiva;
educacdo e formacdo; insercdo e reinsercdo social; reabilitacdo e animacdo de
populacdo portadora de deficiéncia; prevencdo e combate a toxicodependéncia;
promocao da salde e bem-estar; promog&o dos direitos e igualdade de oportunidades;
igualdade de género; cidadania e desenvolvimento local; cooperagdo transnacional;
Estudos e planeamento; investigacdo e desenvolvimento e defesa e protecdo do
patrimonio Natural e Cultural, tal como consta no artigo n°2 dos Estatutos do Clube
Fluvial de Coimbra.

O CFC foi constituido em 1989 e desde entdo tem conseguido posicionar a sua
canoagem num posicdo destacada, no quadro nacional e internacional, sendo
atualmente o Clube mais representativo de todo o distrito de Coimbra, com atletas a
obterem diversos titulos nacionais e a participarem em algumas das mais importantes
provas mundiais, em representacdo da Selecdo Nacional.

Apesar de ser um clube voltado predominantemente para a vertente
competitiva (nas suas mais variadas formas: Pista, Maratona, Kayak-Polo e Kayak-
Mar), o CFC ao longo dos seus varios anos de atividade tem estado envolvido em
diversos programas, tendo assinado um protocolo com a Faculdade de Ciéncias e do
Desporto e de Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra desde 2002, bem como
um protocolo de cooperacdo com a Camara Municipal de Coimbra, na realizacdo de
férias desportivas e outras atividades relacionadas com a Cidade. Recentemente
assinou um protocolo com o Colégio Bissaya Barreto.

O clube encontra-se sempre disponivel por varios meios, para informacdes, novas

criticas/ideias, etc., via:

e Site — http://www.cfcoimbra.com

e E-mail — cfcoimbra@sapo.pt

e Facebook — https://www.facebook.com/cfoimbra.cfc
o Telefone - 934064292 / 913373225



Contextualizacao do local de estagio

1.4. Caracterizacdo das Modalidades

Velocidade:

Nesta especialidade os atletas competem num percurso reto separados entre 9
pistas com distancias de 200, 500 e 1000 metros. Existe competicdo masculina e
feminina, que poderé ser individual (K1), duas pessoas (K2) e ainda uma embarcagéo
com quatro atletas (K4). Na modalidade de canoa, exclusivamente para atletas

masculinos, podem competir individualmente (C1) ou coletivamente (C2 e C4).

Fundo:

Esta disciplina é orientada essencialmente pela Competicdo no Campeonato
Nacional de Fundo, bem como da Taca de Portugal de Tripulagdes de Fundo, sendo
estas duas provas compreendidas com a distancia de 5000 metros.

O Campeonato Nacional de Esperancas é composto por trés provas, sendo estas
dirigidas a atletas com escaldo igual ou inferior a cadetes, com as distancias de 6 km
para as categorias de Cadetes, 4 km para os Infantis e 2 km para os Iniciados.
Os Torneios Abertos sdo também para estes escales, mas para atletas no primeiro ano
de canoagem, contudo as distancias sao diferentes, sendo os 2000 metros para todas as

categorias.

Maratona:

Neste tipo de prova os percursos sao elevados (entre 8 a 32km) e disputa-se
com as mesmas embarcacdes da velocidade, apenas diferem no facto de serem mais
leves.

Podem participar os escaldes de Cadetes, Juniores, Seniores e Veteranos de
ambos 0s sexos. Podendo participar em K1, k2 e C1 e C2. E uma competicdo que
envolve grande esforco fisico e resisténcia por parte dos canoistas. Durante a
competicdo, os atletas sdo obrigados a realizar um ou mais percursos em terra que da
pelo nome de “portagem”, correndo com a embarcagdo na méo, percurso durante o
qual aproveitam para se alimentar e hidratar. Os atletas passam cerca de 6 a 7 vezes na

portagem dependendo do escaldo em que estdo inseridos.
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1.5. Organizacéo Interna

A estrutura do CFC encontra-se estruturado no organograma apresentado na

Figura 5 (em baixo), para uma melhor visualizag&o.

Presidente
Francisco Allegro

Vice-presidente
Vitor Assungao

Assembleia
Geral

Presidente
Frederico Domingues

Vice-Presidente
Marco Henriques

Secretario
Ana Cosme

_f

Fernando

Silva
Vogal
Fernando Leal

Figura 5. Organograma do CFC.

Secretario
André Coelho

Vogal \ogal
Armanda
Matos

Ricardo
Cosme

Todos os meses 0s Orgaos sociais do clube relinem-se (cujos registos séo
expressos em ata), para tratar de assuntos relativos ao bom funcionamento e discutir
todos os assuntos que estejam relacionados com o clube, permitindo uma melhor
orientacdo do mesmo, criagdo de novos projetos, pontos de referéncia que ndo podem
ser facultados, etc.

O clube apresenta um regulamento interno com 7 artigos (Anexo n.° Il),
estatutos com 45 artigos, (Anexo n.° I11) horéarios de funcionamento (Anexo n.° V),
um logo6tipo (Anexo n.° V) e uma ficha de inscri¢cdo (Anexo n.° V1) tanto para atletas
como para novos socios. Na ficha de inscrigdo para novos praticantes, encontra-se toda
a identificacdo do atleta e encarregado de educacgdo, as modalidades que pratica, € no
verso o regulamento e obrigacdes a cumprirem. Estas sdo devidamente autentificadas
com a assinatura do encarregado de educagdo, com o carimbo da instituicdo e a data
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da inscrigdo, em conformidade com a lei. Nos treinos, todos os atletas tém de
comparecer com vestuario adequado a pratica, como por exemplo, quando é treino de
agua devem levar roupa impermeavel e confortdvel. Dependendo da temperatura
podem utilizar luvas proprias para pagaias e gola, bem como varias camadas de roupa
para ndo sentirem frio.
Nos treinos de terra os atletas devem usar sapatilhas e roupa desportiva (cal¢Ges

e t-shirt), se estiver mau tempo um casaco mais grosso ou impermeavel.
Para participarem nos treinos, todos os atletas devem trazer equipamento proprio bem
como toalha e chinelos para tomar banho no final, independentemente do escaldo em
que estdo inseridos. Devem trazer sempre pelo menos uma garrafa de agua para se
hidratarem e alimentacdo necessaria e de facil ingestdo, nomeadamente barras
energéticas, bolachas, fruta, etc. Relativamente aos dias de prova de competicdo 0s
atletas devem utilizar o equipamento do clube (calgas de fato treino + casaco + polo)
e durante a prova usar a camisola de prova correspondente ao clube.

A estrutura e organizacao do clube passam por varias areas, tais como:

e Organizacéo das sessdes de treino dos diferentes escaldes

e Organizacao dos horérios das escolas (FCDEF-UC e Bissaya Barreto);

e Organizacao de todos os eventos realizados;

e Organizacdo de deslocacGes a provas.

Em relacdo ao corpo técnico do clube, todo ele tem linhas orientadoras a cumprir
e cada elemento possui uma pasta onde é divulgada e guardada toda a informacéo
necessaria a saber. Para uma melhor organizacdo do clube, estdo presentes nas
instalagdes, mapas de presencas (Anexo n.° VII) para os atletas, pois a assiduidade é
uma referéncia de grande valor. Esta define quais os atletas que estdo em condigdes de
participar nas provas.

No que diz respeito ao controlo de presencas, este é feito mensalmente, onde todos
os atletas tém de colocar a sua presenca. No final do respetivo més ¢ afixado o gréfico
com as presencas do més anterior. Os atletas quando forem colocar novamente as suas
presencas, verdo a quantidade de treinos que frequentaram no més anterior. Este
sistema é utilizado para os atletas terem percecdo dos treinos que frequentam e a dos

colegas, para estimular a assiduidade e competitividade.
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Esta instituida a figura do atleta do més, e este é selecionado através de varios
critérios: assiduidade, empenho, atitude nos treinos e resultados desportivos.

1.6. Recursos

Recursos Humanos

O clube dispbe de 3 treinadores (iniciacdo, competicdo, pré competicdo e
promog&o - 0 mesmo) e a populacao alvo a que se destina séo todos os individuos que
estejam interessados em praticar a modalidade, mas mais concretamente jovens que
possam representar o clube em competicBes regionais/nacionais, de acordo com as
suas categorias (ver anexo n°. VIII).

Atualmente o clube tem mais de 100 atletas (Anexo n.° IX), tendo-se
verificando uma enorme adesdo ao longo deste ano. Tem como principal atleta, a
Beatriz Gomes, que entre varios titulos nacionais, representou duas vezes Portugal nos
Jogos Olimpicos (2008, 2012), aléem do Titulo de Camped Mundial de Maratonas
alcancado em 2009. E também professora universitaria na Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra.

O clube dispbe de quatro escaldes: iniciacdo, pré-competicdo, competicdo e
promocdo. Em relacdo ao kayak-polo, tem o escaldo de iniciacdo (designada de equipa
B) e a equipa sénior.

A Iniciagdo é o escaldo para aqueles atletas que estdo a iniciar a atividade de
canoagem e o clube conta neste momento com cerca de 27 praticantes neste escaldo,
cujas idades andam entre os 11 e os 15 anos. Na pré-competicdo estdo inseridos 0s
atletas que ja passaram a fase da iniciacdo, mas que ainda ndo estdo preparados para
serem inseridos no escaldo da competicdo, sendo alguns destes federados. Neste
escaldo treinaram no clube cerca de 12 atletas. A competicdo tem cerca de 33 atletas,
todos federados que representam o clube em diferentes provas no panorama regional
e nacional, entre os 12 e os 17 anos de ambos os sexos. Em relacdo a classe de
promog&o ou turismo, esta € composta por cerca de 25 praticantes, que na sua maioria

sdo pais de atletas.
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No kayak-polo existe a classe de iniciagdo, composta por 11 atletas que estdo

a iniciar-se na modalidade, bem como a equipa sénior do clube fluvial, que conta com

cerca de 9 atletas.

Relativamente aos técnicos, podemos indicar 0s seguintes:

Técnicos: (de setembro até marco)

André Bastos Coelho — Diretor Técnico e Treinador da Competi¢éo;

Marco Henriques — Treinador da Pré-competicao;

Sérgio Bento — Treinador Iniciacdo e Promocao;

Vitor Assuncdo e Ricardo Assunc¢do — Treinadores Kayak-Polo;

David Silva (Estagiario) — Acompanhamento dos escalGes de competicdo e

iniciacéo;

L. Estagiario
— Sérgio Bento — s
David Silva
André Coelho el Marco Henriques
Estagiario
— André Coelho — .g .
David Silva

Figura 6. Técnicos do CFC.

Técnicos: (a partir de Mar¢o)

André Bastos Coelho — Diretor técnico responsavel pela coordenacdo dos

treinadores e treinador Competicéo;

Sérgio Bento — Treinador Pré-competicdo e Promocao;

Jo&o Rodrigues — Treinador Iniciacao;

Vitor Assuncdo e Ricardo Assuncdo — Treinadores Kayak-Polo;

David Silva Estagiario — Acompanhamento dos escalGes de competicéo e pré-
competicao;

11
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Recursos Materiais

O Clube possui diverso material necessario e indispensavel para a préatica e
competicdo da modalidade. Podemos referenciar os seguintes recursos materiais:

e Barcos de pista (K1 - 47 unidades; K2 - 9 unidades; K4 - 1 unidade), polo
(6 unidades), slalom (3 unidades) e C1 (2 unidades) (ver Anexo n.° X).

e Escritério administrativo (sala da direcdo onde se encontra toda a
documentacdo do clube).

e Espaco de lazer (onde os atletas aguardam pelo inicio dos treinos ou pela
chegada dos pais no fim do treino).

e 2 Balnearios com cacifos.

e Ginasio com: 2 maquinas de supino, 2 de tracdo, 1 bicicleta, 1 supino
inclinado, 1 supino declinado e 1 banco lombar (ver Anexo n.° XI).

e Material de treino: coletes, cones, bolas medicinais, fitball, colchGes de
fitness, cordas, escadas de agilidade e bolas.

e Carrinha para deslocacéo + 2 reboques.

e Pagaias e coletes flutuantes.

Embarcacdes existentes no clube: (consultar Anexo n.° X)
»K1-E uma embarcacdo bastante fina, com comprimento entre 4 a 5metros com uma
forma hidrodindmica para diminuir a resisténcia. Sdo leves, com cerca de 12 kg, e sao

barcas muito instaveis.

»K1 Patinhas-Um barco de iniciagdo denominado patinhas pelos elementos do clube,
por ser um barco estavel, facil de manobrar e que raramente vira. A seguir as
embarcacdes de turismo sao estes barcos que damos aos atletas na terceira ou quarta

sesséo de treino.
»K1 Expresso 24-Este barco ja requer alguma experiencia pois € mais fino que o

“patinhas” e ndo possui tanta estabilidade. Pode-se considerar uma embarcacdo que

esta no meio entre o K1 patinhas e o0 K1.
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»K2-E uma embarcacio parecida ao K1, mas para dois atletas. Temos também o K2
patinhas, um barco para iniciar as tripulagdes a dois. Pretende-se que os atletas tenham
uma boa coordenacdo, pagaiando de uma forma sincronizada e continua. Quem faz a
mudanca de direcdo € quem esta na popa (atras), enquanto o que esta na proa (a frente)

tem a funcéo principal de propulséo.

»K4-E uma embarcacdo idéntica ao K2 mas para quatro atletas. Os objetivos e formas

de pagaiada sdo 0s mesmos.

»C1-E uma canoa estreita com 5,20 metros de comprimento em que o canoista apoia-
se sobre um joelho e rema apenas de um dos lados da canoa. Muitas canoas possuem
uma protecdo para o joelho. Ao contrario dos kayaks, a canoa ndo tem leme, sendo que

a pagaia é que controla a direcdo do barco.

»Kayak-Polo-E um barco com 3 metros de largura com cerca de 0,55cm de
comprimento, que tem formas mais arredondadas nas biqueiras na proa e popa, isto
por regras de seguranca para a préatica do jogo de kayak-polo, pois podem ocorrer
choques entre barcos. Possuem uma grande manobrabilidade.

»Turismo-Sdo embarcacdes de lazer, feitos para resistirem a impactos com pedras e
com o fundo de rios. S&o feitos de plastico, com grande manobrabilidade e a forma da
proa e popa séo levantadas. Normalmente tém um comprimento de 3,5 metros e séo
destinados a quem pretende realizar pequenas expedicdes e passeios em rios. S&o
barcos confortaveis e que raramente viram e adaptam-se com facilidade a qualquer
situacdo na agua. Este caiaque ndo tem parte de cima nem cockpit para o canoista

colocar os pés. Sdo barcos de iniciacdo a modalidade.
Recursos Financeiros

e Pagamento das mensalidades dos atletas e socios
e Lucro nos equipamentos/camisola de prova do clube

e Patrocinios
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1.7. Objetivos a atingir pelos atletas do clube

Esta instituicdo definiu alguns critérios e objetivos na iniciacdo a modalidade

de canoagem:

Aptiddo necesséria para a aprendizagem da canoagem:
v' - O atleta tem de saber nadar;
v' - O atleta deve saber mergulhar em apneia, com os olhos abertos,

movimentando-se com intencionalidade e seguranca.
No primeiro contacto com uma embarcagao:

O atleta deve:

1 Cooperar com os companheiros no cumprimento das regras de seguranca especificas
da atividade e de preservacdo das condi¢es ecoldgicas, na arrumacao do material
(equipamento e embarcacdo, com ou sem ajuda de um companheiro ou do
treinador/estagiario).

2 Conhecer e identificar as fungBes do equipamento que utiliza: colete de salvaco,
embarcacdo (poco e quebra-mar, proa e popa) e pagaia. Conhecer as regras de
seguranca, verificando e corrigindo se necessario a condi¢do de flutuabilidade do
caiaque e selecionar a pagaia e o caiaque de acordo coma sua altura e peso.

3 Cumprir um trajeto em caiaque, em aguas calmas de corrente fraca, com faceis
acessos a margem, mantendo a trajetoria pré-estabelecida ou alternando-a para se
desviar de um obstaculo, mantendo o equilibrio da embarcacéo:

v’ Posicionar-se corretamente no caiaque, sentado com as pernas semiflectidas e
joelhos ligeiramente afastados, mantendo o tronco proximo da vertical ou
ligeiramente inclinado a frente de forma a favorecer as suas acdes.

v' Embarcar e desembarcar do caiaque, colocando a pagaia atravessada (“
cruzada”) no caiaque, a frente ou atras do quebra-mar, utilizando dois pontos
de apoio: uma méo agarra no quebra-mar e na cana da pagaia e a outra, apoiada
na cana da pagaia assente na margem.

4 Propulsionar o caiaque, pegando a pagaia corretamente com as maos equidistantes

das respetivas pas:
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v" Introduzir a p4 na 4gua o mais a frente possivel (com extensdo do braco e
avanco do ombro correspondente), com a mao que se encontra no plano
superior sem ultrapassar o eixo longitudinal do caiaque;

v Colocar a face interior da pa perpendicular ao eixo longitudinal do caiaque,
na imers&o;

v Recuar, com ligeira rotagdo do tronco, e flexdo do brago correspondente,
“sacando-a” o mais atras possivel.

5 Utilizar a propulséo circular para corrigir a direcéo do caiaque (em marcha a frente),
introduzindo a pagaia a frente, descrevendo um arco de circulo da proa a popa.

6 Parar ou deslocar o caiaque a retaguarda, sempre que necessario; executando
movimentos de retropulséo, ajustando a pega da pagaia, em movimento inverso ao da
propulséo.

7 Quando a embarcacdo se vira:

v" Sair do caiaque num movimento continuo, colocando as méos no quebra-mar
e realizando um movimento rapido e sincronizado de extensao dos bracos e
elevacdo da bacia;

v Colocar o caiaque com 0 “po¢o” para cima (evitando que entre mais dgua) e
se necessario, utiliza-lo como salva-vidas, agarrando-se a embarcacéo,
deslocando-se para a margem ou aguardando calmamente que Ihe deem

apoio.
1.8. Objetivos a cumprir por escaldo para passagem de categoria

Iniciacdo objetivos:
Para a passagem de categoria (iniciacdo - pré-competicdo) o atleta devera, em
situacdo formal (circuito de 2km), saber demonstrar os seguintes conhecimentos:
» Saber entrar e sair da embarcacéo;
» Executar as técnicas base pagaiada:
- Movimento de propulséo (retropulsdo, tracdo lateral);
- Movimento de equilibrio (apoios);
- Movimento de conducéo (leme, circular a frente e atras, chamada de
incidéncia);

» Transportar o barco do clube até a agua;
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» No circuito o atleta tem que conseguir:
- Fazer o tempo abaixo de 15min e 30s;
-Virar no maximo 3 vezes;
-K1 com banco.
» Manutencgéo e conhecimento da embarcagéo:
-Saber 0s nomes das pecas principais do barco;

-Conseguir ajustar o banco e o finca-pé do barco.

Pré-competicdo objetivos:
Para a passagem de categoria (pré-competicdo-Competicdo) o atleta devera saber e
demonstrar as seguintes competéncias:

Prova fisica:

» Conseguir realizar uma prova de 2x2000m em que na soma
das duas séries obtenha um tempo inferior a 24 minutos;

Provas de aptidao Técnica:

» Remar durante 1 minuto em terra e mostrar as suas aptiddes
técnicas (deve conseguir executar a técnica de remada com
pouCoS erros);

> Saber andar na “onda” e dar “onda”;

» Conseguir fazer uma pausa de 3 segundos na fase aérea da
pagaiada;

» Saber efetuar uma leitura correta do plano de treino;

» Ter conhecimento da posicéao de largada.

Trabalho em equipa:
» Conseguir andar de k2 ou k4 seguindo as regras basicas (como

por exemplo remar ambos os atletas a0 mesmo tempo).

1.9. Factos relevantes para o CFC

O clube viveu em agosto de 2012 um dos seus melhores momentos, com 0s
resultados da atleta Beatriz Gomes que marcou presenca em duas finais olimpicas na
canoagem, nas vertentes de K2 500 metros e K4 500 metros. Beatriz Gomes, entre

varios titulos nacionais, representou duas vezes Portugal nos Jogos Olimpicos (2008,
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2012) além do Titulo de Camped Mundial de Maratonas alcangado em 2009. A
presenca da professora universitaria em Coimbra (FCDEFUC), de 34 anos
(31/12/1979), em duas finais olimpicas na modalidade de canoagem nos Jogos
Olimpicos de 2012 em Londres, contribuiu para que o Clube tivesse um aumento
significativo nas inscrices.

A prestacdo de Beatriz Gomes (ver Anexo n.° XII) em Londres trouxe uma
visibilidade extra e o crescimento do clube tem sido notorio, assumindo ja um lugar
de destaque a nivel canoistico nacional e internacional e € o unico em Coimbra em que

a pratica da modalidade se realiza.
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2. Revisao Bibliografica
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2.1. Revisdo da Literatura

Desde a sua existéncia, 0 homem teve a necessidade de dominar a agua, assim
como os fendbmenos naturais em geral. Tendo em vista que ¥ da superficie terrestre é
coberto por agua, o ato de remar tornou-se uma atividade necessaria por conveniéncia
(Imbriaco, 2001).

No periodo pré-histérico ou mesmo na época dos esquimas, a necessidade de
sobrevivéncia foi o Unico motivo plausivel para iniciacdo desta pratica nautica. Porém,
mesmo sem a utilizacdo de nenhuma metodologia/técnica especifica para a
aprendizagem desta, apenas 0s conhecimentos empiricos dos mais velhos eram
passados de geracdo para geracdo para o desenvolvimento da pratica. Iniciou-se
mesmo ndo sendo esse objetivo, a modalidade da canoagem.

Para a pratica da canoagem, o utensilio principal utilizado pelo homem ¢ a
canoa ou o caiaque. Este é o meio de locomocdo aquatico mais antigo de que se tem
historia, desde o tempo pré-histérico, quando toras de &rvores tornavam-se
embarcacgBes muito Uteis para encurtar distancias nas travessias.

Com o passar dos anos e a evolucdo das ferramentas e técnicas de construcéo,
os indios norte americanos, em decorréncia da necessidade de deslocamentos rapidos,
da pesca e caca e da fuga de seus predadores, desenvolveram com materiais mais leves
barcos bastante sofisticados para a época. Os materiais utilizados eram armacdes de
madeira ou cana, unidos com tenddo, cobertos com pele de animais como a de focas e
impermeabilizado com graxa de baleias (Kronhardt, 2002).

Ha& relatos da antiguidade que demonstram que 0s homens usavam estas
embarcacdes também para competi¢es. No ano de 1936, a canoagem passou a fazer
parte das modalidades dos Jogos Olimpicos (has modalidades slalom e velocidade).

Apesar de Portugal ser um pais com tradicbes maritimas bastantes
significativas e com magnificas condicBes para a pratica da canoagem esta modalidade
surgiu tardiamente. Consta-se que o interesse por esta modalidade apareceu com a
descida dos Espanhdis no rio Douro.

Em 1986 realizaram-se, pela primeira vez, quatro campeonatos — velocidade,
fundo, maratonas e aguas leves.

Lemos et al. (2007) comenta que a canoagem ndo deve ser iniciada com

criancas muito jovens. No estudo realizado com criancas de 12 a 16 anos
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especializadas em canoagem velocidade, o autor aponta aspetos que devem fazer parte
da iniciacdo, como a seguranca na pratica, manuseio de materiais, adaptacdo ao meio
liquido e fatores psicologicos.

Em relacdo ao treino de criancas e jovens, Koslowski et al. (2006) consideram que
nédo existe uma idade exata para iniciar na canoagem desde que, seja de uma forma
ludica, respeitando suas capacidades fisicas, e proporcionando a crianga momentos
onde ela possa desenvolver a confianca e habilidades necessarias para que consiga
dentro da modalidade ter uma aprendizagem progressiva. Aspetos relacionados a
seguranca devem sempre ser colocados em primeiro plano, pois, experiéncias
desastrosas envolvendo agua, podem causar traumas e afastar a crianga para sempre
da canoagem.

O clube fluvial de Coimbra fechou o0 ano de 2013 no décimo sétimo lugar de clubes
no ranking nacional da Federacdo Portuguesa de Canoagem. Um dos objetivos para a
época de 2014 ¢ chegar ao top-10 nacional.

2.2. Periodizacgédo de Treino

Macrociclo

Segundo Ozolin (1971) na metodologia do treino, um macrociclo representa
uma fase de 2 a 6 semanas, sendo constituido por um conjunto de microciclos com um
ou mais objetivos especificos de um periodo de uma dada etapa de preparacdo do
atleta. O macrociclo pode-se considerar com 0 tempo necessario para desenvolver e

aperfeicoar um elemento técnico ou certas manobras taticas.

Macrociclo para a fase de preparacao

O treino na fase de preparacao tem como finalidade produzir a adaptagéo, tendo
uma enorme importancia para o resto do ano. Durante este periodo o desportista
desenvolve a preparacdo fisica, técnica, tatica e psicoldgica para a competicdo. Pode
dividir-se em duas fases: geral e especifica. Na primeira o objetivo € a construcdo dos
“alicerces” da forma desportiva, desenvolvendo-se a capacidade de trabalho, a
preparacdo fisica e a melhoria dos elementos técnicos e das manobras taticas basicas.

Na segunda fase, ou fase especifica, esta representa uma transicdo da

temporada de competicdo. Os objetivos de treino séo similares aos da fase geral, mas
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0 treino desenvolve-se mais especifico de acordo com a modalidade. Objetivos
principais desta fase sdo a melhoria e o aperfeicoamento dos elementos técnicos e
taticos. A capacidade de alcancar estes objetivos requer a pratica de exercicios

especificos que trabalhem os musculos principais.

Macrociclo para a fase de competi¢do

Para Bompa (2007) o calendario de competi¢des dita a dindmica que continuara
0s macrociclos durante as fases de preparacdo e competicdo, ou seja, depende do
calendario competitivo.

Uma das principais tarefas desta fase é o aperfeicoamento de todos os fatores
de treino dando a oportunidade aos desportistas para que melhorem as suas habilidades
e obtenham bons resultados nas principais competicdes e campeonatos. Alguns dos
objetivos desta fase sdo: melhorar continuamente as habilidades bio motoras e 0s
rasgos psicoldgicos especificos do desporto, aperfeicoar e consolidar a técnica,
melhorar os resultados desportivos até ao maximo nivel possivel, aperfeicoar as

manobras taticas e adquirir experiencia competitiva.

Macrociclo para a fase de transicao

Depois de passar largos periodos de preparacdo, de trabalhar duramente e de
participar em competicdes exigentes, onde a determinacdo, a motivacdo, a forca de
vontade séo desafiadas levando os desportistas a apresentar um elevado nivel de fatiga
fisiologica e psicoldgica, esta fase tem como objetivos a remocdo da fadiga orgéanica
muscular, da fadiga mental (psicoldgica) e a preparacdo para o periodo preparatorio
seguinte.

Para Hahn (1977) a eliminacdo da fadiga do sistema nervoso é a principal
finalidade da fase de transi¢do. Se ndo se consegue eliminar a tensdo acumulada na
temporada anterior e ndo se identificam e corrigir os elementos negativos, 0S
desportistas podem experimentar de novo estes elementos negativos geradores de

tensdo durante e depois da fase de preparacao.

Intensidade
A intensidade é o componente qualitativo do trabalho que realiza o desportista

num determinado prazo de tempo determinado. Também €é uma componente
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importante do treino e quanto mais trabalho executar o desportista por unidade de
treino maior serd a intensidade. A intensidade esta em fungéo da forga dos impulsos
nervosos que o desportista usa no treino. A forca de um estimulo depende do peso, da
velocidade do trabalho e da variacdo dos intervalos dos periodos de repouso entre
repeticGes. O grau de tensdo psicoldgica de um exercicio é o ultimo elemento da
intensidade, mas ndo menos importante. Durante o treino e a competi¢éo, o trabalho
muscular e a solicitacdo do sistema nervoso central mediante uma concentracao
maxima determinam a intensidade do esforco. E importante saber os elementos
psicologicos de um exercicio e observar que os desportos que requerem um nivel baixo
de esforco fisico como o tiro com arco e o xadrez, apresentam um determinado nivel
de intensidade.

A intensidade varia segundo os aspetos especificos do desporto. No treino
devem estabelecer-se e utilizar distintos graus de intensidade, uma vez que os niveis

de intensidade variam na maioria de desportos e provas desportivas.

Volume
Como componente primério do treino, o volume é um pré-requisito
quantitativo para conseguir novos niveis técnicos, téticos e fisicos elevados. O volume
de treino por vezes denominado incorretamente duracao de treino, integra as seguintes
partes:
e Tempo ou duracéo do treino;
e Distancia ou peso levantado por unidade de tempo;

e As repeticGes de um exercicio.

O volume engloba a quantidade total de atividade realizada numa sessdao de
treino e também se refere a soma do trabalho realizado durante uma sessao de treino.

Convem referir que quando se faz referéncia ao volume de uma fase de treino,
deve-se especificar o nimero de sessdes, horas e dias de trabalho.

A medida que o desportista é capaz de realizar niveis de trabalho elevados, o
volume global de treino toma maior importancia. Para os desportistas de alto nivel ndo
existem vias que permitam reduzir a grande quantidade de trabalho que devem efetuar.
Provavelmente uma das prioridades do treino contemporaneo € conseguir um

incremento continuo do volume de treino, e este elevado volume tem uma justificacdo

22



Reviséo bibliografica

fisiologica clara: os desportistas ndo podem adaptar-se fisiologicamente sem ele. Nos
desportos ou provas aerdbicas é imprescindivel ir aumentando o volume de trabalho,
incrementos similares sdo necessarios em desportos que requerem um maior nivel de
perfeicdo dos aspetos técnicos das habilidades taticas. Somente um elevado nimero de
repeticdes pode assegurar uma acumulagdo de quantidade adequada de habilidades
para incrementar qualitativamente o rendimento.

Em todas as categorias desportivas o rendimento melhora mediante o aumento
do numero de sessdes de treino e da quantidade de trabalho efetuado em cada sessao.
0 processo de recuperacdo também é facilitado quando o desportista se adapta a uma
elevada quantidade de trabalho.

Se o incremento do volume de trabalho da sesséo de treino for demasiado
grande pode trazer efeitos negativos. Harre (1982) considera que o incremento de
trabalho pode produzir fadiga, reducdo da eficiéncia de treino, trabalhno muscular
pouco econémico e maior registo de lesées. Em consequéncia se o volume de trabalho
por sessdo for suficiente, € melhor aumentar o nimero de sessGes por microciclo que

aumentar o volume de trabalho em cada sessao.

2.3. Técnicas de Aprendizagem

De acordo com Salvador (s/d, s/p) independentemente do tipo de embarcacao,
seja canoa ou caiaque, da-se o nome de canoista ao seu tripulante. Este impulsiona a
embarcacao através de uma pagaia, que nao esta fixa ao barco. O canoista é obrigado
a dominar o meio aquético e a adotar medidas de seguranca, para evitar os acidentes,
bem como utilizar a embarcacéo para os fins que lhe séo proprios.

No que se reporta as embarcacdes e a sua dimensdo, Salvador (op. cit.) refere-
nos que as embarcac6es grandes de mais para o utilizador representam um excesso de
peso a arrastar, constituindo-se como uma das maiores contrariedades, enquanto
embarcagdes pequenas de mais para o utilizador representam problemas no caso de se
virarem, para além de o excesso de peso do canoista, em relagdo a dimensdo da
embarcacgdo, provocar um aumento da area desta em contacto com a &gua, 0 que vai
diminuir as suas propriedades dindmicas d eive-se também ter em consideracao o nivel

técnico do individuo, devendo evitar-se “a utilizagdo de embarcagdes ‘dificeis® em
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periodos de iniciacdo, ou embarcacdes turisticas em fases de aprendizagem técnica de

um certo nivel” (Salvador, op. cit.).

Modelos de embarcactes

Na canoagem existem varios modelos de embarcacdo, segundo a especialidade
a qual se destinam, bem como ao grau de dificuldade das 4guas onde pretendem ser
utilizadas.

Os caiaques sdo compostos por trés partes: casco, conves e cabine (cockpit).
No entanto existem outros componentes como: proa, popa, leme, finca-pés e banco
(ver Anexo n.° XIII).

A escolha do caiaque ideal devera ter em conta o tipo de atividade e o local
onde sera desenvolvida. Nenhum barco retne todas as qualidades desejaveis, temos de
abrir mdo de alguma coisa para ter um ganho na outra. Assim, uma grande estabilidade

opde-se a velocidade.

Numero de arbitros
Depende da modalidade realizada, mas normalmente existem:
1 Juiz-arbitro (existe em todas as provas); Arbitros de largada; Arbitros de percurso;

Arbitros de chegada; Arbitros de viragens; Arbitros de portagens e Cronometristas.

Cuidados com o material
Para a preservacdao do material é fundamental que se estabelecam normas na
utilizacdo e arrumacdo do mesmo. No que respeita as pagaias, estas devem ser
guardadas, de preferéncia, em posicdo vertical e suspensas. Quanto as embarcacdes,
ha que ter em atencdo, aquando da sua utilizagdo diaria, o seguinte:
e Evitar o choque com superficies duras que deformem a embarcacao;
e Verificar se a embarcacdo que vamos utilizar esta munida de flutuacéo;
e Nao entrar na embarcacdo sem que esta esteja na agua;
e Sempre que for necessario, colocar a embarcacdo na posi¢do invertida de
quebra-mar para baixo;
¢ No final da atividade, retirar completamente a 4gua, secando-a com um pano

OU uma esponja.
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Para além destes cuidados diarios, devem-se efetuar revisdes periddicas a todo o
material, para evitar futuras deterioragdes. Assim deve-se:
e Verificar o estado dos parafusos e anilhas que sustentam o finca-pé e o assento;
e Verificar o estado das pegas de seguranca da proa e da popa;
e Verificar o estado dos flutuadores;

e Reparar qualquer outro defeito que possa haver na embarcacéo.

Normas de armazenamento e de transporte do material

O material deve ser armazenado segundo algumas normas, com o intuito de se
evitar estragos irreversiveis. Assim, no que respeita ao armazenamento:
» Nunca se devem amontoar as embarcacgdes, devendo-se evitar que exercam pressées
entre si;
» Os suportes para as embarcacgdes devem estar acolchoados;
» Para as embarcagdes de fibra de vidro é suficiente a utilizac&o de estruturas com dois

pontos de suporte;

Transporte da canoa:

De acordo com Salvador (s/d, s/p) o transporte das embarcagdes também deve
ser feito com as devidas precaucdes, para ndo as danificar. Assim, no que respeita ao

transporte para a agua, e vice-versa:

»no caso de um K1 (caiaque de um lugar), este pode ser transportado de varias formas:
—agarrado pelo quebra-mar, como se fosse uma mala;

— colocar o ombro dentro do pogo, com a embarcacao equilibrada;

— carrega-lo ao ombro, passando o brago por cima;

— se forem duas pessoas, tendo cada uma o seu caiaque, podem leva-los juntas.

»no caso de um K2 (caiaque de dois lugares), este também pode ser transportado de
varias formas:

—a embarcacdo pode ser agarrada por baixo do casco;

— pode ser agarrado nos quebra-mares;

— estando um tripulante na popa e o outro na proa, transportando a embarcagéo nos

ombros.
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»as embarcacdes nunca devem Ser arrastadas;

»as pagaias devem ser transportadas na mao ou introduzidas dentro da embarcagéo.

2.3. Preparacdo para a pratica: fora de agua

1. Pagaia

A pagaia é o instrumento utilizado pelo canoista para propulsionar e dirigir a
embarcacdo. Tal como as embarcaces, as pagaias tém formas e dimensdes diferentes
em funcéo da especialidade para que foram desenhadas.
De uma forma geral, podemaos distinguir trés partes fundamentais numa pagaia:
» pa - parte da pagaia que se introduz na agua e que permite propulsionar e/ou dirigir
a embarcacdo;

» tubo - cilindro, oco ou maci¢o, que une as pas entre si, no caso de pagaias duplas, ou
une a pa ao punho, em caso de pagaia simples;

» punho - zona na qual o canoista segura a pagaia e que se encontra ao longo do tubo,

ou no final do mesmo, em caso de pagaia simples.

-

noagem.pdf).

Figura 7. Pagaia Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.t/documetosdeapoio/ca

Ha dois tipos de pagaias:
» pagaia simples — utilizada em embarcagdes tipo canoa;

» pagaia dupla — utilizada em embarcacdes tipo caiaque.

-

Figura 8. Pagaia simples (a esquerda) e pagaia dupla (a direita)
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf).
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1.1. Tamanho da pagaia: O tamanho da pagaia deve ser proporcional ao tamanho do
corpo do atleta. E indispensavel que esta seja adaptada ao praticante, ja que, se for
demasiado grande ou demasiado pequena, ndo vai permitir uma aprendizagem correta

da técnica.

Figura 9. Selecdo pagaia simples
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/d
ocumentosdeapoio/canoagem.pdf).

Figura 10. Sele¢do pagaia dupla

(Fonte:http://joaosalvador.com.

sapo.pt/documentosdeapoio/can
oagem.pdf).

1.2. Distancia das duas maos até as pas da pagaia:
o atleta deve manter a mesma distancia da mao até a
pa em ambos os lados da pagaia, para que exista uma
simetria na pega da pagaia, para que ndo exista maior
aplicacdo de forgas com somente um dos lados do
corpo (Figura 11).

Figura 11. M&os simétricas na

2. Seguranca: Para uma maior seguranca deve ser pagaia (Fonte:
- ] ] http://www.ludyesfera.com/cano
utilizado o colete salva-vidas. Antes disso devemos agem.html).

conhecer as caracteristicas de cada aluno/atleta, pois aqueles que tém mais dificuldade
em adaptar-se a0 meio aquéatico e a natacdo necessitam de outro acompanhamento
especial e individualizado. Por isso é importante saber nadar para a pratica da
modalidade. E também importante mostrar que o colete eleva-os para a superficie de
agua, evitando possivel aflicdo ao virar o kayak. Sugere-se que as praticas de
adaptacao ao meio aquética ocorram simultaneamente com a iniciacdo da modalidade,
sempre em locais seguros.

3. Quantidade de atletas: Quando héa atletas em excesso numa sessao de treino, pode
dar origem a atividades de risco e desorganizadas, pois nao é facil controlar na agua
um grupo enorme de atletas. E interessante que se trabalhe com pelo menos dois
professores/treinadores, ndo ultrapassando os vinte atletas. Sugere-se ainda que a
turma/equipa seja dividida em duas e que ocorra trocas sistematicas dos que estdo na
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agua com os que estdo a observar a técnica dos colegas de fora. Isso € Gtil também em
decorréncia da préatica de observacdo visual, auxiliar o professor no processo de
ensino/treino (Blischke, et al. 1999).

4. Funcao dos treinadores: deve-se ter um treinador dentro da agua, para observar e
corrigir a técnica, coordenando os locais apropriados para a sessdo, auxiliar no caso de
a embarcagdo virar. Outro treinador deve estar em terra, onde tem uma viséo global da
pratica, para ajudar na coordenacdo de todas as acBes da aula/treino, inclusive

determinar acGes para o outro instrutor que esta na agua.

5. Os acessorios

» Saiote — Normalmente, é utilizado em &guas a partir do grau Il, no entanto também
é utilizado em aguas calmas, para proteger do vento e da entrada de agua na
embarcacdo. E convencionado em material plastificado ou impermeéavel. Quando é
utilizado o saiote, o aluno/atleta deve estar atento a fixacdo ao nivel do quebra-mar,
pois este deve estar de modo que se possa soltar com facilidade quando de uma queda
a agua. Apos a utilizacdo do saiote, deverd enxagua-lo e coloca-lo a secar, caso

contrario degradar-se-a rapidamente.

» Colete salva-vidas — Normalmente, sdo utilizados coletes adaptados a modalidade,
isto é, sdo concebidos de modo a ndo incomodar 0os movimentos especificos dos
praticantes. E indispensavel que o colete assegure a flutuabilidade dos praticantes, dai
que deva estar adaptado ao seu peso. Durante a iniciacdo é aconselhavel a sua
utilizacdo. No kayak-polo o seu uso é obrigatdrio.

» Vestuario — O tipo de vestuario varia com a época do ano e a especialidade praticada.
Normalmente, deve-se utilizar roupa de material térmico, justa ao corpo, que permita
a transpiracdo e mantenha uma boa temperatura corporal. Durante o transporte da

embarcacao, deve-se usar chinelos, que seréo retirados quando se entra na mesma.

2.4. Pratica desportiva: dentro de agua

Embarque

Existem dois métodos principais de embarque:
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-com o apoio a frente do quebra-mar;

-com 0 apoio atras do quebra-mar.

e Com o apoio a frente do quebra-mar:

Colocar a pagaia sobre o caiaque, logo a frente do quebra-mar, com a pa da pagaia
apoiada na margem. Em seguida segurar a pagaia e o quebra-mar com a mao do lado
da 4gua e a outra mao apoia-la na parte da pagaia em contacto com a margem. Entrar
com o pé do lado da &gua e apoiar a frente do banco no fundo do barco, Transportar o
peso para 0 membro inferior que esta dentro da embarcagdo e introduzir o outro no

barco, fletindo de seguida os dois membros inferiores (Figura 12.) (Salvador, op. cit.).

Figura 12. Método de embarque a frente
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf).

e Com o0 apoio atras do quebra-mar

Colocar a pagaia sobre o caiaque, logo atrds do quebra-mar, com a pa da mesma
apoiada na margem. Posto isto, o atleta deve introduzir o membro inferior que esta
mais préximo da embarcacdo dentro desta, sentando-se de seguida. Por fim, introduz
0 outro membro inferior. Este método é usado principalmente pelas pessoas de grande
estatura ou por aquelas que tém falta de maleabilidade nos joelhos.

Quando se embarca com saiote é de recomendar que o levante bem para que ndo
se sente em cima, pois em caso contrario é forcado a uma série de contorgdes que pde
em causa a estabilidade do barco. Uma vez instalado na embarcag&o, é so colocar o
saiote em volta do quebra-mar (comecando pela parte de tras do quebra-mar para
acabar a frente). Este acessorio ndao deve dificultar a saida do kayak quando de uma
queda na agua: o elastico do lado do quebra-mar deve ceder a uma certa pressao.

Durante o embarque ou desembarque é muito importante o atleta ndo perder o
contacto com a margem. Se for um rio com corrente, deve colocar o barco na agua

orientado contra a corrente.
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Desembarque

Para desembarcar, tem de se colocar a proa do barco voltada para a nascente, para
que a mesma nao seja arrastada pela corrente e conduzir a embarcacéo paralelamente
a plataforma de embarque/desembarque. A pagaia é colocada como para 0 embarque,
quer em método a frente, quer em método atrés, de maneira a obter os dois pontos de

apoio (plataforma-cais) necessarios a um desembarque sem historia.

e Pelo método a frente, deve-se fletir a perna exterior, de maneira a levar o pé
correspondente 0 mais perto possivel do banco. Apoiando-se na pagaia,
inclina-se 0 busto para a frente para deslocar o peso do corpo para a perna
fletida. Pode entdo firmar-se na perna exterior e tirar a outra perna, cujo pé se

apoia entdo na margem, atrés da pagaia.

e Pelo método atras, ergue-se pelo impulso dos bragos apoiados na pagaia até
levar a bacia acima e atrds do quebra-mar. A retirada do corpo efetua-se com
as pernas esticadas. Mantendo a ponta da proa em posi¢do contra o cais e
garantindo 0s apoios.
De seguida o atleta levanta a bacia para cima e para tras do cockpit. Depois é so
transportar o peso do corpo para a perna interior.
Por vezes as manobras de embarque e desembarque ndo podem ser efetuadas
exatamente segundo estes métodos, recorrendo neste caso a um auxilio (treinador) que

segura a embarcacdo durante as manobras.
Posicao correta do canoista na embarcacao

Se estiver num caiaque de turismo (sem leme), o atleta deve:

» Colocar os membros inferiores semifletidos, afastados e encostados a parte interiores
da embarcacdo;

» Apoiar 0s pés nos finca-pés;

» Manter o tronco ligeiramente inclinado a frente.

Se estiver num caiaque de iniciacdo ou de competicdo (com leme), deve:

» Colocar os membros inferiores juntos e fletidos;

» Apoiar 0s pés nos finca-pés;

» Inclinar ligeiramente o tronco a frente.
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Equilibrio

De acordo com Salvador (s/d, s/p) quando o atleta se encontrar dentro de agua,
pega na pagaia com ambas as maos e verifica se esta a agarra-la bem. Depois levanta
bastante acima da cabeca. Oscila de seguida a canoa de um lado para o outro usando
as ancas. O atleta aperceber-se-& da inclinagdo que consegue dar a canoa sem cair. No
entanto, ndo se deve esquecer de que a0 mover-se entre a rebentacdo de ondas, ou a
encontrar uma parede de agua num rio turbulento, existe uma tendéncia natural para
levantar a pagaia acima da cabeca. Isto deixa a face do atleta sem protecédo frente a

forca da agua, ndo Ihe permitindo remar em direcdo a um ponto mais seguro.

Acostar a embarcagao

Afastar-se da margem é relativamente facil, mas encostar num ponto definido
requer ja alguma pratica. Quando a proa se encontra a cerca de 60 cm da margem
colocando a pé do lado de onde vem a corrente dentro de 4gua e manté-la ai como um
travdo. A canoa comecara a rodar, se rodar demasiado acostard de popa; se travar
pouco, abalroard a margem. Se for utilizada uma canoa direccionalmente estavel, ou
seja, uma que rode mais lentamente, deve comecar a rodar mais cedo ou afastado da

margem.
Manobras e técnica

Entenda-se como manobra toda a acdo realizada com a pagaia e/ou
embarcacao para executar determinado trajeto de navegacdo. Na canoagem podem-se

classificar as manobras da seguinte forma:

» Manobras de propulsdo — realizadas de forma a conseguir um deslizamento da
embarcacao sem que haja uma rotacdo da mesma. Podem ser movimentos de avanco,
de retrocesso ou de deslocamento lateral;

» Manobras de equilibrio — realizadas com o objetivo de manter ou restabelecer a
estabilidade do conjunto pagaia-canoista-embarcacao;

» Manobras de conducéao — realizadas de forma a provocar ou a corrigir rotagdes sobre
0 eixo vertical da embarcagéo;

» Manobras combinadas — sdo manobras que respondem a mais que um objetivo,

tracdo-conducdo, conducdo-equilibrio e tracdo-equilibrio.
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Manobras de propulsdo

A remada em caiaque pode-se dividir em dois ciclos, direito e esquerdo, que,
por sua vez, estdo divididos em duas fases, aquatica e aérea. A fase aquética subdivide-
se em trés subfases: ataque; tragdo e saida.

A fase aérea é constituida apenas pela posicdo de equilibrio.
Fase aquatica:

»Ataque

Trata-se da primeira subfase da chamada fase aquatica, em
que se da o contacto da pa com a agua. Comeca com a
introducdo da pd na agua e termina quando a pagaia se

encontra totalmente submersa na agua.

Determinantes técnicas: O atleta deve colocar o membro
superior da frente praticamente estendido e ligeiramente
abaixo do ombro, fazer com que a pa entre na dgua o mais a |
frente possivel e iniciar a pressdo do membro inferior do lado

da remada sobre os finca-pés.

Figura 13. Fase de ataque
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.p

o t/documentosdeapoio/canoagem.pdf).
»Tragdo u pol gem.pdf)

E a segunda subfase da chamada
fase aquatica. Comeca quando a pa estéd
completamente submersa e termina quando

esta comeca a sair de dentro da agua.

Figura 14. Fase tracao

Determinantes técnicas: O atleta deve (Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.p
t/documentosdeapoio/canoagem.pdf).

transmitir o maximo de aceleracdo ao

caiaque, utilizar a rotagdo do tronco de forma a facilitar a tragéo exercida pelo membro
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superior, efetuar pressdo nos finca-pés através de uma ligeira extensdao do membro

inferior do lado da remada e afastar a pa do barco ao longo do movimento.

»Saida

Trata-se da Ultima subfase da fase aquatica. Comega quando se inicia 0
movimento de extracdo da pa da agua e termina quando esta se encontra

completamente fora da agua.

Determinantes técnicas: O atleta deve retirar a p4 da &gua longe da embarcagéo, fazer
a elevacdo da pagaia a custa da flexdo do antebracgo sobre o braco, colocar o braco de
cima na maxima extensao, evitar levantar agua na fase final da remada e ter sempre
presente que, ao retirar a pd de dentro de &gua, a embarcacdo ndo pode perder

velocidade.

Fase aérea
Esta fase corresponde ao momento em que
a pa ja ndo se encontra em contacto com a agua.

Comeca quando a pa sai completamente da

agua e termina quando esta entra novamente

Figura 15. Fase aérea

em contacto com a mesma (Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.p
' t/documentosdeapoio/canoagem.pdf).

Determinantes técnicas: O atleta coloca ambos os membros superiores em posicao
de equilibrio (os dois a0 mesmo nivel, num plano paralelo a agua ou levemente
inclinado), deve reduzir lentamente a pressdo do membro inferior sobre o finca-pés do
lado da remada, enquanto, simultaneamente, aumenta a presséo do membro inferior
contrario, proporcionar um bom ataque da pa do lado contrério e criar as condi¢bes

necessarias para a realizacdo de uma pagaiada eficaz.

Retropulséo (remada para tras)
Esta manobra consiste em pagaiar em sentido contrario ao habitual (movimento
inverso ao da propulsdo). Esta técnica é executada segundo a maioria dos principios

da remada para a frente.
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Determinantes técnicas: O atleta deve segurar a pagaia da mesma forma que na
propulsdo, mas as costas da pagaia €

que atuam, rodar o tronco (menor

torcdo do que na propulsdo) ao mesmo
tempo que o membro superior inferior l
se estende para a frente em impulso e

que o ombro correspondente avanca e

RN

virar - a cabega de um s6 lado, Figura 16. Deslocamento em appel
permitindo-lhe, assim, controlar a trajetoria (Fonte: “ABC da Canoagem”, Alan Byde).

da embarcacao sem grandes desequilibrios.
Tragéo lateral (Appel)

Para Salvador (op.cit.) a técnica appel trata-se de uma propulsdo ativa que
permite um deslocamento lateral da embarcacdo. E uma manobra muito utilizada em
todas as especialidades da canoagem, ensinada logo no inicio da aprendizagem da

modalidade.

Figural?7. Appel
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf).

Determinantes técnicas: O atleta deve colocar a pagaia estendida e perpendicular a
embarcacgdo, estender o membro superior inferior, fletir ligeiramente o membro
superior que esta numa posi¢do mais elevada, para que a pagaia atinja uma maior
verticalidade, colocar o membro superior mais elevado sobre a cabeca, rodar
ligeiramente o tronco para o lado da pagaia, puxar a pagaia perpendicular ao eixo
longitudinal da embarcacdo, manter a verticalidade da pagaia sem que esta toque no
membro superior, manter o membro superior mais elevado sobre a cabega e fletir o
outro membro superior, realizar este movimento com a méaxima amplitude e uma vez

realizado o movimento, voltar a posicéo inicial.
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Manobras de equilibrio

Nas manobras de equilibrio, os apoios servem para recuperar o equilibrio ou
para manter posi¢fes necessarias a certas manobras em que o equilibrio é precario.

Existem dois tipos de apoios:

» apoio de impulso (utilizado em situacdes em que o centro de gravidade se encontra

acima da superficie da agua na qual nos apoiamos);

» apoio em suspensdo (utilizado em situacdes em que o centro de gravidade se

encontra abaixo da superficie da &gua na qual nos apoiamos).

»Apoio de impulso
Trata-se de manobras destinadas a
restabelecer a estabilidade do barco. Sdo muitas

vezes muito breves e necessariamente dindmicas.

A pé deve ganhar apoio na 4gua com a sua face

externa, a cana estar perpendicular ao eixo Figura 18.Aapoio através de impulso

longitudinal do barco e os pulsos estio por cima (Fonte:http:/joaosalvador.com.sapo.p
t/documentosdeapoio/canoagem.pdf).

da cana da pagaia. Para evitar o afundamento da

pa, é util provocar um movimento de retirada para si, 0 que dad um poder de tracéo

suplementar a pa e aumenta a eficacia do apoio.

Determinantes técnicas: O atleta deve utilizar os apoios do lado do desequilibrio,
apoiar a parte posterior da pa na superficie da agua, exercendo pressao nela. Deve
evitar o afundamento da pa r paratal, a retirada desta deve ser feita de forma vigorosa,
permitindo, assim, um poder de tracdo suplementar e um aumento da eficacia do apoio.
Simultaneamente deve coordenar com um movimento das ancas para o lado oposto do

desequilibrio.

»ApOoio em suspensao
A superficie de apoio € a face interna da pa. Os pulsos estao por baixo da cana,

de onde a impressao de “suspensdo” (o atleta encontra-se COmo que SUSpenso na sua

pagaia).

35



Reviséo bibliografica

Figura 19, apoio em suspenséo
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf).

Determinantes técnicas: O atleta deve executar os apoios do lado do desequilibrio,
apoiar a parte concava da pa sobre a superficie da agua e simultaneamente, coordenar
com um movimento das ancas para o lado oposto do desequilibrio. Utiliza-se,

normalmente, em &guas mais turbulentas.

Manobras de conducéo
Nas manobras de conducdo consideram-se trés tipos de deslocamentos da

embarcacao:

» circular a frente; circular atras; chamadas de incidéncia.
Este tipo de manobras utiliza-se, normalmente, em embarcacGes sem leme, ou

seja, embarcacgdes de turismo para quem esta a iniciar a modalidade.

yCircular a frente

Este movimento permite-nos realizar a rotacdo da embarcacao, deslocando a
proa para o lado oposto a manobra. Deve-se utilizar esta manobra para corrigir a

direcdo quando nos encontramos em deslocamentos para a frente.

Figura 20. Circular a frente
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf).
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Determinantes técnicas: O atleta deve colocar a
pagaia na horizontal, com a pa de ataque colocada o
mais perto possivel do bordo do barco e com a parte
concava da mesma voltada para o exterior. Deve
colocar o membro superior de ataque estendido, torcer

0 tronco virando-o para o lado oposto daquele para que

va efetuar o ataque, descrever com a pagaia um

. ; 3 Figura 21. Movimento de
movimento em arco de circulo, da frente para tras € rotagso da embarcacao (Fonte:

. . ~ “ABC da Canoagem”, Alan
libertar a pagaia, antes que esta toque na embarcacéo, Byde)
através da elevacdo rapida do membro superior que se

encontra em posi¢do mais baixa.

»Circular atras
Este movimento permite deslocar a popa da embarcacao para o lado oposto a

manobra. E utilizada para corrigir a direcio, quando se realiza a retropuls&o.

Figura 22. Movimento de circular atras
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/can
oagem.pdf).

Determinantes técnicas: O atleta deve colocar o tronco em rotagdo maxima orientado
para a popa e colocar a pagaia na horizontal, estendida o mais atras possivel, com a pa
chegada ao barco e orientada com a sua parte concava para o barco. Deve realizar,
mediante uma acdo combinada do tronco, membro superior cintura pélvica e escapular,
uma retropulsdo de forma que a pagaia descreva um arco de circulo, com a trajetoria
0 mais larga possivel, manter o movimento até que a agao do tronco, membro superior
e membro inferior perca efeito, manter a orientacdo da linha dos ombros para o lado

da rotag&o e evitar prolongar o movimento para além da sua eficacia.
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»Chamadas de incidéncia

As chamadas de incidéncia s6 podem efetuar-se com a embarcacdo em
movimento. Estas manobras consistem em colocar a pagaia na 4gua com um certo
angulo, para que a trajetdria da embarcacao seja alterada, transformando, desta forma,
a pagaia numa barbatana movel, fazendo o papel de leme. As chamadas de incidéncia

podem ser a popa ou a proa.

Chamada de incidéncia a proa

Tem como objetivo modificar a trajetoria

do barco, através da acdo da pagaia junto a proa

do barco. Este desloca-se para o lado em que se
Figura 23. Movimento de

incidéncia a proa (Fonte: “ABC da
Canoagem”, Alan Byde).

coloca a pa na agua. E muito eficaz quando

precedida de uma circular a frente do lado oposto.

Figura24. Movimento de incidéncia a proa
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf)

Determinantes técnicas: O atleta deve orientar a pagaia obliqguamente sobre a proa,
com a parte concava orientada para a embarcacao — pa a formar um angulo aberto (este
angulo varia conforme a velocidade e a amplitude da mudanca de dire¢do desejada).
Deve colocar o membro superior que estd numa posigdo mais baixa estendido e o outro
membro superior (mais elevado) ligeiramente fletido por cima da cabeca, com a méo
ao nivel desta, fletir o tronco a frente e orientar a pa através da acao de flexdo/extensao

do pulso.
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Chamada de incidéncia a popa

Figura 25. Movimento de incidéncia a popa (Fonte: “ABC da Canoagem”, Alan Byde).

Figura 26 Movimento de incidéncia a popa
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf).

A posicdo dos membros superiores € igual a anterior, no entanto deve-se rodar
0 tronco para tras, com a pa muito préxima da popa do barco. Este desloca-se para o

lado da manobra. Deve-se controlar a incidéncia através dos pulsos.

Quando a embarcacéo se vira dentro de agua

Determinantes técnicas: O atleta deve juntar os joelhos e, se a embarcacdo tiver
saiote, tird-lo do quebra-mar. Sair de dentro da embarcacdo sem largar a pagaia, virar
rapidamente o barco para cima, por forma a entrar o minimo de agua possivel, agarrar
a pagaia e coloca-la dentro da embarcacdo. Finalmente agarrar o barco numa das

extremidades e nadar para terra.

Retirar a 4gua da embarcacao

Quando a embarcacdo tem &gua, pode-se retira-la sozinho ou com a ajuda de um
colega. Caso tenha muita agua, ndo se deve transportar para terra, pois corre-se 0 risco
de a danificar. Deste modo, deve-se proceder da seguinte forma:

1. Colocar o barco longitudinalmente em relacéo a si mesmo e agarrar uma das

extremidades;
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2. Afundar a extremidade que se agarra e esperar que a dgua passe toda para essa
zona;

3. Através de um movimento dindmico, elevar e inverter a posicao do barco, para
que a agua saia;

4. Repetir esta acdo até que a dgua saia na sua totalidade.

Figura 27. Procedimento para retirar 4gua da embarcacao
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf)

Quando entra pouca agua, pode-se agarrar o barco, inverté-lo e inclina-lo para um lado

e para o outro, para que a gua saia.

Figura 28. Retirar agua da embarcacéo
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf)

Ainda se pode retirar a &gua com a ajuda de um colega.

Figura 29. Retirar agua da embarcacéo com auxilio de um colega
(Fonte:http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf)
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3. Atividades Desenvolvidas no
Estagio
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3.1. Objetivos do Estagio

O estagio teve como objetivo principal a aplicacdo/consolidacdo dos
conhecimentos adquiridos ao longo do curso. Os conteudos lecionadas na disciplina
de Psicologia do Desporto, Pedagogia do Desporto, Saude e Nutricdo e Treino
Desportivo, entre outras foram uma mais-valia para a concretizacdo das atividades
desenvolvidas ao longo do estagio.

Também foi de extrema importancia a colaboragdo da orientadora, do tutor e
dos técnicos auxiliares, bem como a partilha de conhecimentos e experiéncias.

Tentei rentabilizar a0 maximo os meios materiais existentes e humanos sendo
muito enriquecedora a troca de saberes com os atletas.

No plano de estagio, foram definidos objetivos a atingir, estando estes

divididos em gerais e especificos, como a seguir se referem.

3.1.1 Objetivos gerais

Uma vez que o estagio abrangia varias vertentes, foi essencial criar objetivos que

identificassem o local e o tipo de atividades a desenvolver, tais como:

e Conhecer a instituicdo e integrar-se na estrutura técnica;

e Definir os horérios, tarefas e atletas com quem ia trabalhar (plano de trabalho);

e Coadjuvar na orientacdo e supervisao técnica dos atletas das classes de
iniciacao;

e Gerir os processos dos atletas (exames médicos, seguros) e inscricoes
federativas;

e Participar na direcdo técnica da instituicdo, aprofundando contetdos de
organizacao e gestdo, e coordenacao de caracter administrativo;

e Colocar em pratica/aprofundar as no¢Ges gerais sobre 0 exercicio e a condicao
fisica, nas componentes associadas & saude, ao bem-estar e, a qualidade de
vida;

e Desenvolver novos projetos na instituicao.
3.1.2.0bjetivos especificos
v" Contribuir para a formacao integral do jovem atleta;
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v’ Estar presente na instituicdo, para além dos momentos de realizacdo das
sessOes de treinos, acompanhar e desenvolver projetos propostos pelo clube;

v Promover habitos de vida saudavel com a pratica regular de exercicio fisicos,
habitos de higiene, contacto com a natureza, alimentacdo saudavel,
alimentacédo nos dias de prova;

v" Proporcionar aos atletas um conjunto de vivéncias socio-afetivas, promotores
de uma cidadania responsavel, consciente e participativa,;

v' Formar, desenvolver e melhorar capacidades cognitivas, psicolégicas,
técnicas, “taticas”, condicionais € coordenativas da modalidade;

v" Contribuir para o0 bom espirito de grupo;

v Apoiar outros treinos, nomeadamente na atividade funcional e retorno a calma
em treinos lecionadas por outros técnicos;

v Acompanhar os atletas nas competicdes;

v Organizar e implementar o programa de captacdo de novos atletas junto das
escolas e nas férias desportivas;

v Registar e tratamento audiovisual de treinos das classes de competicao;

v' Participar em todos os eventos em que o clube esta envolvido (gala de Natal,
Magusto).

3.2. Contabilizacédo horéria

O estagio no CFC teve inicio no dia 26 de setembro de 2013 e terminou no dia

1 de junho de 2014, com o horario semanal, apresentado na tabela 1.

Quinta-feira Sexta-feira Sabado

Ginasio* Ginasio* Treino
16h00-18h00 16h00-18h00 Iniciacao/Pré-
Treino Competicdo Treino Iniciacdo competicao -
18h00-20h00 18h00-20h00 10h00-13h00

*- Ou outras tarefas propostas pelos elementos da diregéo do clube.

Tabela 1. O meu horario de estagio.
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Durante as atividades desenvolvidas no clube interagia com os atletas e com o0s
varios treinadores dos outros escaldes. Os treinos em que estive presente realizavam-
se durante a quinta-feira com o grupo de competicdo, a sexta-feira com o de iniciacao,
e aos sdbados com os de iniciacdo e também pre-competicéo.

Devo ainda referir que, apesar disso, todo esse tempo foi vivido com imenso

prazer e vontade de aprender.
3.3. Descricéo das atividades

Nas reunides iniciais com os elementos do clube, foram-me transmitidas as
competéncias a desenvolver com os atletas, tais como:

» Espirito de grupo;
Qualidade de treino;
Gosto pela prética;

Divertimento;

vV V VYV V

Amizade.
Assim, como foram referidas algumas rotinas indispensaveis para um atleta
que frequenta os treinos no Clube:
» Hidratagéo;
Alimentacdo, o qué, e quando?
Higiene e sua importancia;
Rigores horérios;
Reldgio;
Escala percecéo de esforco de Borg;

Introducdo a frequéncia Cardiaca;

vV V.V V V VYV V

Seguranca, Coletes.

Essencialmente as atividades no clube, que desenvolvi foram as seguintes:

3.3.1 Orientacédo do treino de agua:

Competicéo
Desde o inicio do meu estagio em setembro e até final do més de junho,

desenvolvi vérias tarefas no clube, entre as quais, as quintas-feiras 0 acompanhamento

audiovisual do treino de competicdo (pois como os atletas sdo do escaldao da
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competicdo ndo os consigo acompanhar dentro de 4gua). Posteriormente os videos sdo
trabalhados de forma a selecionar sé as componentes pretendidas pelo treinador
principal.

Na competicdo os atletas registaram uma meédia de 50% de presencas aos
treinos, 0 que demonstra que ndo exploram tudo o que podiam explorar. O tempo de
prética destes atletas é reduzido, varia entre 1 ano a 2,5 anos, cujas idades estéo
compreendidas entre 12 e 18 anos no escaldo da competicdo. Os de 7 e 12 anos na
iniciacdo e na pré-competicao englobam as idades entre os 11 e 16 anos.

O trabalho desenvolvido na parte da &gua, tinha em vista potenciar as
capacidades dos atletas de acordo com o seu estado de desenvolvimento maturacional
e 0 seu estado de desenvolvimento desportivo (enquanto atleta). Desta forma e para
motivar os atletas, o treino foi por vezes adaptado para que estes treinassem grande
parte do tempo de treino em grupos, para ser mais motivador e mais seguro. Nao nos
podemos esquecer que 0 meio aquatico é muitas vezes recheado de armadilhas que
podem colocar em risco a sua seguranca. Realizou-se como base de treino, a
preparacdo geral, nunca esquecendo as diversas especificidades da modalidade e da
potenciacdo das capacidades do atleta.

De maneira geral, o trabalho desenvolvido foi:

Na competicdo: técnicas de pagaiada, técnicas de embarcacOes, regeneracdo, limiar
lactico, limiar anaerdbio, seguem em anexo (Anexo n.° XIV) um exemplo de uma
sessdo de treino.

O treinador da competi¢cdo lembrava sempre os atletas para pagaiarem com
uma boa cadéncia, porque ao remar com forte cadéncia, com a inercia do barco, iria
fazer com que o atleta aproveitasse mais a remada, aplicando as forcas de forma mais
econdmica e eficiente promovendo um movimento suave e continuo do barco.

A intensidade das pagaiadas dos atletas na agua era definida pela escala de
Borg (consultar Anexo n.° XV), como os atletas tinham conhecimento da mesma, o
treinador sé precisava de definir o ritmo de treino, aumentar ou diminuir durante a
sessdo.

Durante o estagio, acompanhei os atletas em todas as suas deslocacdes para
participarem em provas de canoagem. Colaborando no embarque e desembarque do
material utilizado. Numa das provas fui como monitor principal, por indisponibilidade

do treinador do Clube.
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Iniciacao/pré-competicdo

As sextas-feiras acompanhei os treinos dos jovens da iniciagdo, numa primeira
fase dentro de 4gua. Como eram jovens que estavam a iniciar a modalidade consegui
acompanha-los de kayak sem problemas, isto devido ao meu empenho e esfor¢o, pois
fora do horéario de estagio, muitas vezes recorri ao clube para treinar. Realizei também
pesquisas, na Internet sobre a modalidade, para aperfeigoar e melhorar a minha técnica
e competéncias.

Até ao més de margo acompanhei a sessao de treino do escaldo de iniciacéo,
dentro de gua. Depois dessa data, passei para o0 escaldo da pré-competicdo juntamente
com o treinador da iniciacdo que também transitou para este escaldo. Estes treinos
foram realizados no rio Mondego, em Coimbra.

Na pré-competicdo trabalhou-se muito as técnicas de pagaiada e as técnicas de
embarcactes (K2 e K4).

No escaldo de iniciagdo foi desenvolvido um trabalho de iniciacdo a
modalidade, como por exemplo, técnicas de embarque/desembarque, escolha de
pagaia, transporte da embarcacéo, iniciacdo as técnicas de pagaiadas, etc...

Quando estes atletas viravam o barco ou ficavam para tras em relacédo ao grupo,
era da minha responsabilidade ficar com eles e auxilia-los a finalizar o treino.

Além das atividades referidas, promovia o aquecimento a todo o grupo antes
destes entrarem na agua. Com o decorrer do tempo as temperaturas comecaram a
baixar, os atletas da iniciacdo ndo iam para a agua durante os treinos de sexta-feira,
pois podiam virar 0 barco e como estava muito frio, podiam entrar em hipotermia.
Como o treino era dado fora de d4gua incumbiram-me de orientar o treino de iniciacéo:
definir o plano de treino com circuito de ginasio, exercicios de coordenacdo motora e

jogos ludicos.

3.3.2.0rientacdo do treino no Ginasio

Competicéo
Colaborei na orientagdo dos treinos, também no ginasio, nas classes de
iniciacdo/pré-competicdo e competicdo. Estes decorreram sempre nas instalagdes do

Clube Fluvial de Coimbra.
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O espaco ndo era muito grande e por vezes tornava-se dificil conseguir colocar
entre 15 a 20 atletas a fazer diferentes tipos de trabalho, porque havia varios grupos a
treinar ao mesmo tempo, sobretudo durante o inverno que nao podiam utilizar o recinto
ao ar livre como local de treino, devido a chuva ou ao frio que se fez sentir. No entanto,
através de estratégias, como dividir grupos e racionalizar o espaco, conseguimos
trabalhar com alguma qualidade.

Na competicdo, foi desenvolvido o trabalho de ajudas no ginasio para treinos
de hipertrofia, forca geral, potencia e forca maxima. Realizamos também trabalho de
preparacgéo geral, de coordenacéo. No anexo n.° XVI, encontra-se os respetivos planos
de ginasio.

Iniciacao/Pré-competicéo

No escaldo da iniciacdo, por diversas vezes orientei o treino sozinho, por
indisponibilidade do treinador principal ou quando o grupo era grande, porque
dividimos em dois, ficando o treinador principal com um e eu com outro. Aos sabados
realizei as mesmas tarefas, seja com o grupo de iniciacdo ou com o de pré-competicao.

Na pré-iniciagdo foi desenvolvido um trabalho de resisténcia muscular e
resisténcia anaerdbia que tinha como objetivo o fortalecimento articular.

Na iniciacdo defini e elaborei planos de treino em circuito de ginasio,

exercicios de coordenacdo motora e jogos ludicos (ver Anexo n.° XVII).

3.3.3. Competicdes e provas

Auxiliei o Clube na participacdo e realizacdo de uma competicdo que se
realizou no dia 21 de dezembro, no plano de dgua do rio Mondego. Foi realizado um
controlo de 2000m individual, com a presenca de atletas de outros clubes, do distrito
de Aveiro e Coimbra. No anexo n.° XVIII é possivel visualizar os resultados dos
atletas.

E de realcar a importancia desta prova pois as opinides de todos os presentes,
inclusive as dos encarregados de educacdo, serviram de incentivo para projetos
futuros.

Acompanhei, também, os atletas na participacéo das seguintes provas:
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» Campeonato Nacional de Fundo 2014 e Taca de Portugal de Tripulagcdes em
Melres, Gondomar dias 29 e 30 de marco;

» Nelo Portugal Winter Challenge no dia 1 de margo na barragem da Aguieira;

> Campeonato Nacional de Esperancas Il em Oriz da Ribeira, Agueda no dia 3
de maio;

» Campeonato Nacional de Maratona no Prado, Vila-Verde, nos dias 17 e 18 de
maio (resultados atletas CFC em anexo n® XXV);

» Taca de Portugal de Pista (tripulacdes) no centro de alto rendimento em

Montemor-o-Velho.

Tudo isto ndo seria possivel se ndo houvesse da minha parte uma grande
vontade de aprender e rentabilizar a troca de experiéncias entre todos, atletas e
monitores/treinadores.

Em todas estas deslocacfes auxiliava no carregamento/descarregamento de
todo o material necessario para as respetivas provas, assim como nos treinos,
nomeadamente embarcacgdes, pagaias, coletes, etc. ...

Durante as provas também dei 0 meu apoio na preparacdo de bebidas
energeéticas para os atletas, acompanhava os atletas antes de entrarem na 4gua e quando
saiam da agua durantes as provas.

Outras atividades desenvolvidas foram:

- controlo de pagaiadas (determina a frequéncia da cadéncia) com o grupo de
competicdo (Anexo n.° XIX), acompanhamento na atividade do Magusto, que constou
duma caminhada e um lanche convivio na Louséa(consultar Anexo n.% XX).

- deslocacdo ao laboratério da FCDEFUC (Faculdade de Ciéncias e Desporto e
Educacao Fisica da Universidade de Coimbra) para analisar os atletas de competicéo
(saber V02 maximo consumido em maximo esforgo, lactatos), testes que sé os atletas
da selegéo nacional de canoagem tém acesso (Anexo n.2 XXI).

- realizei, com o treinador de competicdo, as avaliagdes antropomeétricas e funcionais
(Anexo n.° XXI1.), controle da forca maxima (supino e tracdo), conforme Anexo n.°
XXII1. No controlo de forca maxima foi testado pelo método indireto de 1 RM.

- apoiei na orientacdo do treino de agua e nas planificacbes fora de agua (corrida e

ginasio) da pré-competicdo; desenvolvi também tarefas de scouting durante as
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competicBes que incluiam registo audio visual das provas e cronometragem dos
tempos realizados pelos atletas.

Devo salientar a minha total disponibilidade em acompanhar os atletas,
incluindo aos fins-de-semana, nas deslocacdes para a prestacdo de provas (consultar
Anexo n.° XXIV) em vérias regides do pais, nomeadamente em: Agueda, Braga,
Montemor- Velho, etc...

E de referir também a importancia dos convivios realizados, principalmente
nos aniversarios dos atletas e outros eventos, cultivando assim o espirito de grupo, de
diverséo e amizade, promovendo o desenvolvimento da sociabilizag&o.

Nem sempre foi facil a concretizago das atividades mencionadas. Trabalhar
com atletas de diferentes faixas etarias é aliciante, mas ao mesmo tempo um pouco
dificil de gerir. Tive que saber identificar muito bem as motivac6es que cada um tinha
para concretizar as competéncias a adquirir.

Considero que o conhecimento das motivacdes mais pertinentes para a
participacdo nos treinos permitiu-me uma melhor e mais completa planificacdo das
atividades, de forma a ir de encontro as expectativas e necessidades dos atletas,
influenciando, desta forma, o aproveitamento dos mesmos de uma forma mais positiva.

Quando o educador possui 0 conhecimento dos fendmenos motivacionais, este
organiza e orienta melhor o seu trabalho, promovendo um clima motivacional positivo
e proporcionando situacdes que agradam ao grupo a quem se dirige, favorecendo,
assim, um processo de ensino / aprendizagem mais eficaz (Cid, 2002).

Ainda segundo este pensamento, o professor se tiver conhecimento de quais
as motivacgdes causadoras da atracdo pelo desporto, é-lhe possivel orientar e controlar
melhor a sessdo de ensino (Nunes, 1995).

Né&o é por acaso, que a psicologia do Desporto dedica um grande numero de
artigos a motivacdo, uma vez que se acredita que sdo as questdes motivacionais que
estdo associadas a procura da pratica desportiva, assim como a manutencdo da mesma
(Rego, 1998).

Para além de motivador tentei desempenhar outras fungdes, fui conselheiro,
gestor, organizador, relagdes publicas, isto €, penso que consegui influenciar os alunos
para a adocdo de habitos de vida e alimentagdo saudaveis. Estas funcdes foram
desempenhadas, ndo s6 em contexto de treino, mas também em convivio, neste ultimo

promovendo o espirito de grupo e companheirismo.
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No decorrer das atividades, mais que a competicdo foi minha preocupacao
transmitir-lhes que o exercicio fisico resulta em melhorias da condig&o fisica e funcdes
psicossociais (reduz ansiedade ou depressdo), o que demonstra que os resultados do
desporto sdo mais do que ganhar ou perder (Vallerand e Rousseau, 2001).

Inicialmente, nem sempre as medidas utilizadas, surtiam o efeito desejado, mas
aqui é que estava o grande desafio que colocava a mim préprio: implementar novas
metodologias para conseguir ultrapassa-las. Foi constante a reflexdo sobre as
atividades e os objetivos a atingir, de modo a ajustar metodologias.

Em alguns treinos de ginasio senti algumas dificuldades em fazer perceber aos
atletas que ndo era possivel fazer treinos na agua devido ao mau tempo, pois este ano
o inverno prolongou-se. Mais concretamente, no sexo feminino, pois era onde reinava
mais ansiedade e agitacdo, mas nada que através de um didlogo ndo se tivesse
conseguido resolver.

Em diversas situagOes, procurei criar um ambiente harmonioso, baseado no
dialogo com recetividade as opinides dos atletas, baseado na tolerancia e no respeito
pelas normas de convivéncia social.

Sem duavida alguma que os atletas ajudaram-me a ampliar o meu conhecimento
cientifico e com a minha orientacdo foram coautores de uma viagem ao mundo do
conhecimento desportivo.

Assim deixaremos de ouvir, ainda com frequéncia, estes versos tao antigos:

“ Se houvera quem me ensinara...”

“ Quem aprendia era eu...”
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4. Reflexao Final
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4.1. Reflexao final

O estagio foi uma aplicacdo e desenvolvimento das competéncias delineadas/
adquiridas ao longo do Curso.

Inicialmente como em todas as atividades, tive a fase da adaptacdo, tive os
meus medos e receios, sobretudo porque fui para um local longe das minhas vivéncias.
Apesar de sentir uma grande responsabilidade, foi algo de gratificante, no sentido da
confianca depositada em mim, por parte do CFC.

Trabalhei com pessoas de diferentes niveis etarios, desde criancas de 10 anos
até a fase adulta. As proprias condicdes climatéricas ndo foram favoraveis a préatica de
algumas modalidades desportivas. O periodo de estagio decorreu, particularmente,
durante o inverno. A maior parte das atividades e as provas de competicdo foram
praticadas nos rios sobre efeitos de chuva e frio, mas nem por isso foram fatores
inibidores de aprendizagem.

As ansiedades e os obstaculos, foram ultrapassados com a passar do tempo.
Para 0os minimizar, contribuiram a minha confianca e experiéncias que foram
adquiridas, a colaboragdo dos técnicos do Clube, e muito concretamente os atletas e
respetivos pais/ encarregados de educacao.

A minha prioridade, foi conhecer, fazer uma observacdo da modalidade da
canoagem, uma modalidade olimpica pouco divulgada em Portugal. Por isso fiz um
estudo exaustivo, sobre como a instituicdo funcionava, quais 0s seus objetivos e as
metas que pretendia atingir, juntamente com a observacdo dos treinos. Foi muito
importante  este  procedimento, pois  ajudou-me na recolha de
conhecimentos/informacdes essenciais para a minha integracdo na instituicdo, e
definicdo de métodos e técnicas de trabalho. Para isso contei com a partilha de ideias,
duvidas com os varios técnicos do Clube, assim como a colaboracgéo e disponibilidade
incondicionais da orientadora e do meu tutor que foram extremamente imprescindiveis
para a minha adaptac&o.

Partindo das motivacOes dos atletas realizei as planificagfes de todas as
atividades desenvolvidas que foram, sem duvida, fundamentais para colocar em
pratica os objetivos pretendidos, na medida em que me fizeram sentir seguro nos

conhecimentos a transmitir.
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Partilho da opini&o que o professor/treinador, de forma a organizar, controlar
e orientar a aula/treino, deve ter conhecimento de quais as motivagdes para a pratica
desportiva (Nunes, 1995).

Foi também minha pretensdo proporcionar atividades e estratégias 0 mais
variadas possiveis para que os atletas se sentissem motivados face a esta area e que
pudesse adequar a minha intervencdo de acordo com a motivacao e interesse de cada
nivel etario, no sentido de os beneficiar e influenciar para a adogdo de habitos de vida
saudaveis.

Considero, bastante positivo o balanco do estagio, pois para além de tudo o que
ja foi referido serd& muito enriquecedor, desenvolver um desporto ainda pouco
conhecido e praticado na minha zona. Quica numa perspetiva futura, fundar uma
instituicdo com esta modalidade. E pertinente este tipo de desporto em que ha uma
simbiose perfeita entre a natureza e o desporto. Através deste, conseguimos reforcar o
que é ensinado nas disciplinas que abordam o meio ambiente, preservacéo ecoldgica e
salde.

De igual modo € muito gratificante saber que o meu trabalho foi valorizado,
prova disso é que fui convidado para trabalhar no CFC ja em junho, como monitor.

As atividades desenvolvidas fizeram-me, percorrer outros caminhos,
experimentar novos desafios, que certamente contribuirdo para promover e aumentar
a valorizacao pessoal e profissional.

Para finalizar, e tendo em conta a componente pratica deste trabalho, posso
afirmar que dotar os técnicos de ferramentas didaticas que coadjuvem a aprendizagem,
torna-se um passo de gigante para elevarmos a qualidade de motivacédo para as pessoas
em geral e pelo Desporto.

Da experiéncia ficou uma grande vontade de continuar...
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ANEXO 11

Regulamento Interno CFC



CLUBE FLUVIAL DE COIMBRA
REGULAMENTO INTERNO

Capitulo 1
Objeto

Nos termos do Artigo 362 alinea m) dos Estatutos do Clube Fluvial de Coimbra,
estabelece-se o seguinte regulamento interno:

Capitulo 11
Sécios
Art.1.° - Categorias de Sécios

1.1. As categorias estdo definidas no artigo 6° dos estatutos.

1.2. De acordo com as atividades desenvolvidas pelo associado dentro do clube os socios
efetivos e ndo efetivos dividem-se em:

1.2.1. Sécio “solidario” — associado que ndo beneficia de qualquer servigo do clube, mas
que a ele pretende manter a sua ligagdo enquanto associado;

1.2.2. Sécio praticante de “iniciagdo” — associado que se encontra pelo primeiro ano
inscrito no clube e tenha idade igual ou inferior a 16 anos;

1.2.3. Soécio praticante de “competicdo” — associado que pelo seu nivel competitivo
assiduidade aos treinos e competicGes para as quais € convocado cumpre 0S requisitos
estabelecidos pelo responsavel técnico do clube para esta categoria;

1.2.4. Socio praticante “promogdo” — associado praticante que ndo se enquadra nos
requisitos e exigéncias estabelecidos para um atleta de iniciacdo ou competicéo.

1.3. A passagem de categoria entre praticante de promoc¢do e competicdo podera ser
efetuada a qualquer momento da época por indicacdo da equipa técnica. A passagem de
atletas de iniciacdo para competi¢do ou promocao, serd automatica quando atinja 17 anos
de idade ou termine o seu primeiro ano de filiagdo no clube.

1.4. As taxas de quotizagéo para estas categorias sdo definidas anualmente e encontram-
se em tabela anexa.

1.5. Sem prejuizo do ponto anterior, pode a direcdo isentar associados do pagamento de
quotas, como contrapartida de trabalhos que estes prestem ao clube.

1.6. O pagamento das quotas deve ser feito obrigatoriamente até ao dia 8 de cada més, ao
respetivo monitor.

Art.2.° - Admissao de Sécios

2.1 A admissdo de novos associados faz-se de acordo com o artigo 5° dos estatutos do
clube, devendo ser efetuado um pagamento inicial obrigatorio de duas mensalidades.



2.2.-No ato da inscrigdo devem os atletas trazer, em modelo a ser facultado pelo clube,
autorizacdo/termo de responsabilidade para a pratica assinada pelo proprio ou pelo seu
encarregado de educacéo caso se trate de menor de idade.

2.3.-Todos os associados das categorias de iniciagdo, competicdo e promocéo devem estar
formalmente inscritos na Federacdo Portuguesa de Canoagem e possuirem atestado
médico valido para a época desportiva.

2.3.1.-Pode, em caso de manifesto interesse para o clube ou para o atleta nas classes de
iniciacdo, esta obrigatoriedade ser substituida pela obrigatoriedade de seguro desportivo.

Art.3.° - Deveres dos associados

N&o obstante dos deveres consagrados no artigo10° dos Estatutos do Clube Fluvial de
Coimbra, os socios praticantes sdo também abrangidos pelos seguintes deveres:

3.1. Participar nas atividades e competicdes para que seja convocado.

3.1.1. A impossibilidade de comparéncia a uma competicdo ou atividade para a qual seja
convocado deve ser obrigatoriamente comunicada ao técnico responsavel. A
comunicacdo deve sempre que possivel ser efetuada com antecedéncia e indicando as
razdes do impedimento.

3.1.2. O atleta que falte a uma competicao ou atividade para a qual seja convocado e cuja
justificacdo ndo seja comunicada ou considerada aceitdvel, incorre numa sancgao
disciplinar de acordo com o artigo 11° dos estatutos do clube.

3.2. Cumprir o plano de treino recomendado pelo Técnico ou por ele aprovado.
3.3. Cumprir os horarios de treino estabelecidos pelo técnico, com pontualidade.

3.4. Utilizar apenas o material que lhe seja distribuido, zelando pela sua manutencao e
conservacao.

3.5. A aquisicdo de equipamentos (camisola de prova e fato de treino) é da
responsabilidade dos praticantes. Durante as competicGes é obrigatorios os atletas
encontrarem-se munidos de camisola de prova e fato de treino do clube.

Art.4.° - Direitos dos associados

Né&o obstante dos direitos consagrados nos artigos 8° e 9° dos Estatutos do Clube Fluvial
de Coimbra, 0s s6cios praticantes sdo também abrangidos pelos seguintes direitos:

4.1. Beneficiar de acompanhamento técnico adequado ao seu nivel de pratica.

4.1.1. Na composicdo da equipa técnica devem estar incluidos além dum técnico superior
de desporto pelo menos um monitor responsdvel pela seccdo que acompanhe
presencialmente as sessdes de treino.



4.1.2. A composicdo da equipa serd decidida pela dire¢do e anunciado no inicio de cada
época desportiva.

4.1.3. Séo tarefas da equipa:
4.1.3.1. Coordenar e monitorizar todas as atividades técnicas dos atletas.

4.1.3.2. Acompanhar os treinos, elaborar as convocatdrias e acompanhar os atletas nas
competicoes.

4.1.3.3. Compete-lhe ainda avaliar periodicamente o desempenho de todos os atletas
propondo critérios claros e objetivos para essa avaliacdo, suportados em principios de
desempenho desportivo, comportamento desportivo e social, dedicacdo ao clube,
companheirismo, cuidado com o0s equipamentos e instalagdes bem como desempenho
escolar.

4.1.3.4. A avaliacdo periddica dos atletas determinard a sua inclusdo em grupos de
trabalho a definir para cada época desportiva.

4.2. Os praticantes tém direito ao equipamento basico necessario: embarcacdo e pagaia,
que serdo distribuidos no inicio de cada época. Dependendo do nivel competitivo e
disponibilidade de equipamento, podera este ser ou ndo partilhado com outros atletas.
Podera 0 mesmo ser alvo de alteracdo em qualquer momento da época, por indicacdo da
equipa técnica.

4.2.1. Os atletas que queiram podem adquirir equipamento particular podendo nesse caso
utilizar as instalacGes do Clube para a sua arrumacéo.

4.3. A usar um cacifo individual, o qual devera ser solicitado ao técnico responsavel,
mediante pagamento de uma caugao de 5€.

Capitulo 111

Outros Utilizadores
Art. 5° - CondicGes de admissibilidade nas instalaces do clube

5.1. Considerando que Coimbra € uma cidade recetora de inimeros atletas provenientes
de outros clubes nacionais que por razGes académicas ou profissionais aqui residem
temporariamente: estabelecem-se as seguintes condicdes para a utilizacdo das
instalacBes por parte de atletas federados noutros clubes que ndo o Clube Fluvial de
Coimbra:

5.1.1. Atletas que ndo tenham sido federados no Clube Fluvial de Coimbra, ou no caso
de o terem sido que a sua saida tenha sido efetuada por mdtuo acordo;

5.1.2. Atletas que embora federados noutros clubes, ndo tenham como residéncia fixam
a cidade de Coimbra, nem localidades num raio de 50 km de distancia da mesma;

5.1.3. Solicitacéo escrita por parte dos responsaveis do clube de proveniéncia do atleta
de autorizacdo para frequéncia das instalagcdes do Clube Fluvial de Coimbra. O pedido



deve ser dirigido ao Presidente do Clube Fluvial de Coimbra, acompanhado de
documento comprovativo da situacdo escolar ou profissional do atleta.

5.1.3.1. Ao abrigo do contrato programa de cedéncia das instalacdes desportivas
celebrado com o municipio de Coimbra, o Clube Fluvial de Coimbra tera de submeter o
pedido recebido a aprovacdo da Camara Municipal de Coimbra, cabendo sempre a esta
a deciséo final.

5.2. Seréo definidos entre as direcdes de ambos os clubes formas de compensacao pelos
custos decorrentes da utilizagédo das instalacGes.

5.3. Estes atletas obrigam-se ao cumprimento das regras e horarios dos demais atletas
do Clube Fluvial de Coimbra.

5.4. Os referidos atletas devem utilizar embarcacéo e pagaia propria. 5.5. Em caso de
sobreposicao de utilizagdo dos equipamentos, nomeadamente do ginasio, os atletas do
Clube Fluvial de Coimbra tem prioridade na utilizacdo dos mesmaos.

Capitulo IV

Outros
Art. 6° - Horério de Funcionamento e acesso as Instalacfes

6.1. O horario de funcionamento do clube é fixado pela dire¢do no inicio de cada época
desportiva.

6.2. O horario definido tentara conciliar dentro do possivel as necessidades dos atletas e
a disponibilidade dos técnicos/dirigentes responsaveis.

6.3. Durante o horario de funcionamento havera sempre presente um responsavel (técnico
ou dirigente) que zelara pela abertura, fecho das instalacdes e enquadramento dos atletas.

6.4. Apenas 0s tecnicos, elementos da direcdo e outras pessoas que por esta sejam
autorizadas terdo chave de acesso as instalacoes.

6.5. No caso de atletas cujo horéario profissional/escolar e as necessidades de preparacéo,
ndo sejam compativeis com o horério de funcionamento do clube, poderd a estes ser
facultada uma chave que lhes permita aceder as instalac@es fora destes horarios.

6.5.1. Cabe aos atletas interessados solicitar a direcdo que lhe seja concedida esta
facilidade, invocando no pedido as razdes justificativas da sua necessidade.

6.5.2. Caso a direcdo aceite o pedido formulado, sera disponibilizada ao interessado uma
chave das instalacOes, cuja entrega sera feita mediante o pagamento de uma caugéo
correspondente ao valor da chave.

6.5.3. O acesso as instalacdes é autorizado apenas ao atleta em questdo, ndo podendo o
mesmo permitir a entrada a outro atleta fora do horario normal de funcionamento do
clube.



6.5.4. Podera a diregdo em qualquer altura caso verifique que as raz6es invocadas para a
posse da chave j& ndo se verificarem, ou por desrespeitar as regras estipuladas para a
mesma, solicitar a devolucdo da chave e restituir a caucao inicialmente paga.

Art. 7° - Excecoes
7.1. Qualquer situacdo ndo prevista nestas Regras sera decidida pela direcéo.

Aprovados em Reunido ordinéria de Direcdo de dia 8 de Setembro de 2011 e retificados
em Reunido de Assembleia Geral em 27 de Setembro de 2011, ao abrigo da alinea g) do
artigo29° dos estatutos do Clube.



ANEXO |11

Estatutos CFC



CLUBE FLUVIAL DE COIMBRA
ESTATUTOS
Capitulo 1

Disposicdes Gerais

Art.1.° (Denominacéao e sede)

1. A Associagdo adota a denominagéo de Clube Fluvial de Coimbra, tem a sua sede na
Avenida Inés de Castro, Pavilhdo A, freguesia de Santa Clara, concelho de Coimbra,
durard por tempo indeterminado, compondo-se por um ndmero ilimitado de associados.

Art.2.° (Objetivos e ambito de acéo)

A Associagéo tem por fim promover o desporto de rendimento, manutencéo e recreagao;
atividades socioculturais e de tempos livres; animagéo social e desportiva; educacéo e
formacédo; insercao e reinsercdo social; reabilitacdo e animacdo de populacdo portadora
de deficiéncia; prevencdo e combate a toxicodependéncia; promocdo da saude e bem-
estar; promoc¢do dos direitos e igualdade de oportunidades; igualdade de género;
cidadania e desenvolvimento local; cooperacao transnacional; Estudos e planeamento;
investigacao e desenvolvimento e defesa e protecdo do patriménio Natural e cultural.

Art.3.° (Organizacéo e funcionamento)

A organizacdo e funcionamento dos diversos sectores de atividade serdo objeto de
regulamentos internos a elaborar pela Direcdo, em obediéncia aos presentes estatutos.

Art.4.° (Servicos da Associacao)

1. Os servicos prestados pela Associacdo serdo gratuitos ou remunerados, conforme a sua
natureza.

2. As tabelas de comparticipacdo dos utentes serdo elaboradas em conformidade com as
normas legais aplicaveis e com os acordos de cooperacdo que sejam celebrados com os
servigos sociais competente, ou na falta destes de acordo com as tabelas propostas pela
Diregdo e aprovadas pela Assembleia Geral.

Capitulo 11

Dos Associados



Art.5.° (Associados)
1. Podem ser associados pessoas singulares e pessoas coletivas.

2. A admissdo dos associados far-se-a mediante proposta dirigida a Dire¢do assinada pelo
candidato ou a seu rogo, da qual deverdo constar os respetivos elementos de identificacéo.

Art.6.° (Tipos de associados)
Havera trés tipos de associados:

1. Honorarios: as pessoas singulares ou coletivas que, através de servicos, donativos ou
outras formas, deem contribuicdo especialmente relevante param a realizacao dos fins da
Associacdo, como tal reconhecidas e proclamadas pela Assembleia-geral;

2. Efetivos: as pessoas singulares e as pessoas coletivas, maiores de 18 anos, que
livremente se proponham colaborar na realizagdo dos fins do CFC — Clube Fluvial de
Coimbra obrigando-se ao cumprimento dos deveres estatutariamente previstos, devendo
constar em regulamento interno sua categorizacdo de acordo com as atividades que
frequentem na Associacao.

3. Néo efetivos: as pessoas singulares menores que, (sem limite de idade), por vontade
expressa do legal representante, desejem associar-se a instituicdo obrigando- se o legal
representante ao pagamento da quota mensal especialmente prevista para este tipo de
associados.

Art.7.° (Qualidade de associado)

A qualidade de Associado prova-se pela inscricdo no livro respetivo que a Associacao
obrigatoriamente possuira, acompanhada pela ficha de inscricdo preenchida e assinada
pelo associado que ficard depositada no ficheiro que a Associacdo obrigatoriamente
possuira.

Art.8.° (Direitos dos associados honorarios e efetivos)
Os Associados honorarios e efetivos gozam dos seguintes direitos:
a) Participar nas reunides da Assembleia-geral.
b) Eleger e ser eleito para os cargos sociais.

c) Requerer a convocacgdo da Assembleia-geral extraordinaria nos termos do n° 3 do artigo
31°.

d) Examinar os livros, relatorios e contas e demais documentos, desde que o requeiram
por escrito com a antecedéncia minima de quinze dias e se verifique um interesse pessoal,
direto e legitimo.



Art.9.° (Direitos dos associados ndo efetivos)
Os Associados néo efetivos gozam dos seguintes direitos:

a) Aceder prioritariamente as atividades desenvolvidas pela Associacdo as quais se
tenham previamente candidatado.

b) Obter reducbes ou descontos nos precos dos servicos ou das taxas, propinas e
mensalidades a cobrar pela Associagdo no &mbito das atividades desenvolvidas conforme
consta dos respetivos regulamentos;

c) Aceder automaticamente, a partir dos dezoito anos e, salvo vontade expressa em
contrério, a categoria de socio efetivo.

Art.10.° (Deveres dos associados)
Séo deveres dos associados:

a) Pagar pontualmente as suas quotas, quando se trate de associados efetivos, ou pelo seu
legal representante quando tratando-se de associados néo efetivos;

b) Comparecer nas reunides da Assembleia-geral;

c) Observar as disposicOes estatutarias, regulamentares e as deliberacdes dos corpos
gerentes;

d) Desempenhar com zelo, dedicacéo, assiduidade e eficiéncia os cargos para que forem
eleitos.

Art.11.° (SancgGes)

1. Os associados que violarem os deveres estabelecidos no artigo 10.° ficam sujeitos as
seguintes san¢oes:

a) Repreensao;
b) Suspensdo de direitos até um ano;
c¢) Demissdo.

2. Sao demitidos os socios que por atos dolosos tenham prejudicado materialmente ou
moralmente a Associacéo;

3. As sanc0es previstas nas alineas a) e b) do n°® 1 sdo da competéncia da Direcdo. A
sancdo de demissdo é da competéncia exclusiva da Assembleia-geral, sob proposta da
Direcéo;



4. A aplicagdo das sancdes previstas nas alineas b) e ¢) do n° 1 so se efetivara mediante
convocacado para audiéncia prévia do associado ou do seu legal representante quando se
trate de um associado néo efetivo;

5. A suspenséo dos direitos ndo desobriga o associado do pagamento de quota.

Art.12.° (Exercicio de direitos)

1. Os associados s podem exercer os direitos referidos no artigo 8.° e 9.°, se tiverem em
dia o pagamento das suas quotas;

2. Os associados que tenham sido admitidos ha menos de seis meses ndo gozam dos
direitos referidos nas alineas b) e c) do artigo8.° podendo assistir as reunifes da
Assembleia mas sem direito a voto;

Art.13.° (Intransmissibilidade)

A gqualidade de associado ndo é transmissivel por ato entre vivos nem por
sucessao.

Art.14.° (Perda da qualidade de associado)
1. Perdem a qualidade de associado:

a) Os que apresentarem a sua demissdo ou, no caso de associados ndo-efetivos, aqueles
que pelos seus legais representantes, for pedida a mesma; b) Os que deixarem de pagar
as suas quotas durante doze meses;

¢) Os que forem demitidos nos termos do n° 2 do artigo 11.°.

2. No caso previsto na alinea b) é eliminado o sécio que tenha sido notificado pela
Direcédo, em carta registada com aviso de recec¢do, para efetuar o pagamento das quotas
em atraso, 0 ndo faca no prazo de quinze dias.

3. A notificacdo a que se refere 0 numero anterior tem o valor da convocagdo para
audiéncia prévia prevista no n° 4 do artigo 11.°.

Art.15.° (ContribuicGes dos associados)

O associado que por qualquer forma deixar de pertencer a Associacao ndo tem direito a
reaver as quotizacdes que haja pago, sem prejuizo da sua responsabilidade por todas as
prestacdes relativas ao periodo de tempo em que foi membro da Associagao.

Capitulo 111

Dos Corpos Gerentes Seccéo | Disposicdes Gerais



Art.16.° (Orgéos da Associacao)

Sdo 6rgdos obrigatdrios da Associacdo: a Assembleia-geral, a Direcdo e 0
Conselho Fiscal.

Art.17.° (Condicgbes de exercicio dos cargos)

1. O exercicio de cargos gerentes &, como regra geral, gratuito, podendo justificar-se o
pagamento por via de reembolso das despesas dele derivadas, devidamente justificadas
e autorizada;

2. Quando o volume do movimento financeiro ou a complexidade da administragdo
exija presenca prolongada de um ou mais elemento dos corpos gerentes, podem ser
remunerados mediante deliberacdo da Assembleia geral.

Art.18.° (Eleicdes)

1. A duracdo do mandato dos corpos gerentes é de dois anos, devendo proceder-se a
sua eleicdo no més de Dezembro do Ultimo ano de cada biénio;

2. O dia e hora da Assembleia eleitoral serdo marcados pelo Presidente da Mesa da
Assembleia-geral ou seu substituto, com antecedéncia minima de quinze dias;

3. Deverdo ser apresentadas, ao Presidente da Mesa da Assembleia-geral, lista ou listas
de candidatos aos corpos gerentes da Associa¢do, até cinco dias antes da data fixada no
ndmero anterior;

4. As listas candidatas devem ser apresentadas e subscritas: a) Por um nimero minimo
de dez associados efetivos ou honorarios; b) Pela Direcdo;

5. O mandato inicia-se com a tomada de posse perante o Presidente da Mesa da
Assembleia-geral ou seu substituto, o que devera ter lugar na primeira quinzena do ano
civil imediato ao das eleicdes;

6. Quando a eleicdo tenha sido efetuada extraordinariamente fora do més de Dezembro,
a posse terd lugar dentro do prazo estabelecido no nimero cinco, ou no prazo de trinta
dias apds a eleicdo, mas neste ultimo caso e para os efeitos do nimero um, o mandato
considera-se iniciado na primeira quinzena do ano civil em que se realizou a eleigéo;

7. Quando as elei¢bes ndo sejam realizadas atempadamente, considera-se prorrogado o
mandato em curso até a posse dos novos corpos gerentes.

Art.19.° (Eleigdes parciais)

1. Em caso de vacatura da maioria dos membros de cada érgdo social, depois de
esgotadas as substituicdes pelos respetivos suplentes, realizar-se-ao elei¢bes parciais
para 0s cargos que tenham vagado, no prazo maximo de um més, devendo a posse ter
lugar nos quinze dias seguintes a eleicao;

2. O termo do mandato dos membros eleitos nas condi¢cdes do numero anterior,
coincidird com o dos inicialmente eleitos.

Art.20.° (Mandato)



1.0s membros dos corpos gerentes s6 podem ser eleitos consecutivamente para trés
mandatos para qualquer 6rgdo da Associacgdo, salvo se a Assembleia-geral reconhecer
expressamente que € impossivel ou inconveniente proceder a sua substituicéo;

2. Nao e permitido aos membros dos corpos gerentes o desempenho simultaneo de mais
de um cargo na Associagao.

Art.21.° (Funcionamento dos corpos gerentes)

1. Os corpos gerentes sdo convocados pelos presidentes dos respetivos 6rgaos e so
podem deliberar com a presenca da maioria dos seus titulares; 2. As delibera¢fes sdo
tomadas por maioria dos votos dos titulares presentes, tendo o presidente voto de
desempate;

3. As votacOes respeitantes as elei¢cdes dos corpos gerentes ou a assuntos de incidéncia
pessoal dos seus membros serdo feitas obrigatoriamente por voto secreto.

Art.22.° (Responsabilidade dos corpos gerentes)

1. Os membros dos corpos gerentes sdo responsaveis civil e criminalmente pelas faltas,
omissdes ou irregularidades cometidas no exercicio do mandato.

2. Além dos motivos previstos na lei, 0s membros dos corpos gerentes ficam
exonerados da responsabilidade se:

a) Né&o tiverem tomado parte na respetiva deliberacéo, a reprovarem expressamente,
com declaragdo em ata, na sessao imediatamente seguinte em que estiverem presentes.
b) Tiverem votado contra essa deliberacdo e o fizerem consignar na ata respetiva.

Art.23.° (Incapacidade e impedimentos)

1. Os membros dos corpos gerentes ndo poderdo votar em assuntos que diretamente
Ihes digam respeito ou nos quais sejam interessados 0s respetivos conjuges,
descendentes, ascendentes ou equiparados; 2. Os membros dos corpos gerentes ndo
podem contratar, diretamente ou indiretamente, com a Associacdo, salvo se do contrato
resultar manifesto beneficio para a institui¢do. Os fundamentos de tal deliberacao
deverdo constar da ata da reunido do respetivo 6rgao social.

Art.24.° (Representagao dos associados)

1. Os associados podem fazer-se representar por outros associados nas reunides da
Assembleia Geral em caso de comprovada impossibilidade de comparéncia a reunido,
mediante carta dirigida ao Presidente da Mesa, com assinatura notarialmente
reconhecida, mas cada associado ndo poderéa representar, além de si préprio, mais de um
associado;

2. Ndo € admitido o voto por correspondéncia.

Art.25.° (Funcionamento dos 6rgdos em geral)

Das reunides dos corpos gerentes serdo lavradas atas que serdo obrigatoriamente
assinadas pelos membros presentes ou, quando respeitem a reunides da Assembleia-
geral, pelos membros da respetiva Mesa.



Seccao I
Da Assembleia-geral

Art.26.° (Constituicdo da Assembleia-geral)

1. A Assembleia-geral é constituida por todos os associados efetivos e honoréarios
admitidos hé& pelo menos seis meses, que tenham as suas quotas em dia e ndo se
encontrem suspensos;

2. A Assembleia é dirigida pela respetiva Mesa. Na falta ou impedimento de qualquer
dos seus membros, eleger-se-ao 0s respetivos substitutos de entre os associados
presentes 0s quais cessarao as suas func¢bes no termo da reunido.

Art.27.° (Mesa da Assembleia-geral)

A Mesa da Assembleia-geral é constituida por um presidente, por um vice-presidente e
por um secretario.

Art.28.° (Competéncias da Mesa da Assembleia-geral)
Compete a Mesa da Assembleia-geral:
a) Representar a Assembleia-geral;
b) Dirigir, orientar, e disciplinar os trabalhos da Assembleia;

c) Decidir sobre os protestos e reclamag0es respeitantes aos atos eleitorais, sem
prejuizo de recurso nos termos legais;

d) Conferir posse aos membros dos corpos gerentes eleitos.
Art.29.° (Deliberacgdes)

Compete a Assembleia-geral deliberar sobre matérias ndo compreendidas nas
atribuicBes dos outros 6rgaos e, necessariamente:

a) Definir as linhas fundamentais de atuacéo da Associacao;

b) Eleger e destituir, por votacdo secreta, a respetiva Mesa, a Direcdo e o Conselho
Fiscal;

c) Apreciar e votar anualmente o orcamento e o plano de acéo para o exercicio
seguinte, bem como o relatério e contas da geréncia;

d) Deliberar sobre a aceitacdo de integracdo de uma instituicdo e respetivo patrimonio;
e) Autorizar a Associacao a demandar os membros dos corpos gerentes por atos
praticados no exercicio das suas funcoes;

f) Deliberar sobre a aquisi¢cdo onerosa, aliena¢do ou oneragdo de bens imoveis, bens
patrimoniais de rendimento e todos aqueles aos quais seja reconhecido valor histérico
ou artistico;

g) Deliberar sobre a alteracéo dos estatutos e sobre a extin¢éo, cisdo ou fuséo da
Associacao e aprovar os regulamentos que Ihe sejam submetidos pela Dire¢éo;



h) Deliberar sobre a criacdo de empresas e/ou participacdo como socia em empresas
privadas ou publicas como forma de financiamento das suas atividades;

1) Aprovar a adesdo a unides, federagOes, confederagcdes ou organizacOes similares;
J) Fixar o montante de quotas;
k) Deliberar sobre a demissao dos associados;

I) Deliberar, sob proposta da Direcdo, sobre as remuneracdes e seu montante a atribuir a
membros dos corpos gerentes, que exer¢cam funcdes nos termos previstos no n°. 2, do
art®. 17.°, dos Estatutos.

Art.30.° (Sessbes da Assembleia-geral)
1. A Assembleia-geral reunird em sessdes ordinarias e extraordinarias;
2. A Assembleia reunira ordinariamente:

a) No final de cada mandato, durante o més de Dezembro, para a elei¢do dos corpos
gerentes;

b) Até trinta e um de Marco de cada ano para discusséo e votacao do relatério e contas
de geréncia do ano anterior, bem como do parecer do Conselho Fiscal;

c) Até quinze de Novembro de cada ano para apreciacao e votacdo do orcamento e
programa de acao para 0 ano seguinte.

3. A Assembleia Geral reunird em sesséo extraordinaria quando convocada pelo
Presidente da Mesa ou seu substituto, a pedido da Dire¢céo ou do Conselho Fiscal ou a
requerimento de, pelo menos, dez por cento dos associados efetivos ou honorarios no
pleno gozo dos seus direitos.

Art.31.° (Convocacéo da Assembleia-geral)

1. A Assembleia deve ser convocada com, pelo menos, quinze dias de antecedéncia pelo
Presidente da Mesa nos termos do artigo anterior;

2. A convocatoria devera ser afixada na sede e noutros locais de acesso publico, dela
constando o dia, a hora, o local e a ordem de trabalhos;

3. A convocatdria da Assembleia Geral extraordinria, nos termos do artigo anterior,
deve ser feita no prazo de quinze dias ap6s o pedido ou requerimento, devendo realizar-
se no prazo maximo de trinta dias a contar da data da rececdo do pedido ou
requerimento.

Art.32.° (Funcionamento da Assembleia-geral)

1. A Assembleia-geral reunird a hora marcada na convocatoria se estiver presente mais
de metade dos associados com direito a voto, ou uma hora depois com qualquer nimero
de presentes;



2. A Assembleia-geral extraordinaria convocada a requerimento dos associados so
podera reunir se estiverem presentes trés quartos dos requerentes.

Art.33.° (Deliberacdes)

1. Salvo o disposto no nimero seguinte, as delibera¢fes da Assembleia-geral séo
tomadas por maioria dos votos dos associados presentes;

2. As deliberacGes sobre as matérias constantes das alineas d) €) g) e h) do artigo 29° s
serdo validas se obtiverem o voto favoravel de, pelo menos, dois tercos dos votos
expressos;

3. No caso da alinea g) do artigo 29°, a dissolucdo ndo tera lugar se pelo menos um
namero de associados igual ao dobro dos membros dos corpos gerentes se declarar
disposto a assegurar a permanéncia da Associacdo, qualquer que seja 0 nimero de votos
contra.

Art.34° (Atos anulaveis)

1.S40 anulaveis as deliberacfes tomadas sobre matéria estranha a ordem do dia, salvo
se estiverem presentes ou representados na reunido todos os associados no pleno gozo
dos seus direitos sociais e todos concordarem com o aditamento;

2. Sem prejuizo do disposto no nimero anterior, a delibera¢do da Assembleia Geral
sobre o exercicio do direito de acao civil ou penal contra todos ou alguns dos membros
dos corpos gerentes pode ser tomada na sessdo convocada para apreciacdo do relatorio e
contas de geréncia, mesmo que a respetiva proposta ndo conste da ordem de trabalhos.

Seccao 111
Da Direcéo
Art.35.° (Constituicéo da Direcéo)

1. A direcdo sera composta por 7 membros, havendo um presidente, um vice-
presidente, um tesoureiro, um secretario e trés vogais.

2. No caso de vacatura do cargo de presidente sera 0 mesmo preenchido pelo vice-
presidente e este substituido por um vogal.

3. Havera trés suplentes que em caso de vacatura, substituirdo os vogais.

Art.36.° (Competéncias da Direcéo)
Compete a Direcdo gerir a Associagdo e representa-la, incumbindo-lhe designadamente:
a)Garantir a efetivacdo dos direitos dos beneficiarios;

b)Elaborar anualmente e submeter ao parecer do Conselho Fiscal e a apreciacao e
votacdo da Assembleia-geral o relatdrio e contas de geréncia, bem como o orgamento e
programa de ac¢do para 0 ano seguinte;

c)Assegurar a organizagéo e o funcionamento dos servigos, bem como a escrituracao
dos livros, nos termos da lei;



d)Organizar o quadro de pessoal, contratar e gerir o0 pessoal da Associagao;

e) Delegar em profissionais qualificados ao servigco da Associa¢do, ou em mandatarios,
alguns dos seus poderes, bem como revogar os respetivos mandatos;

f)Representar a Associa¢do em juizo ou fora dele;

g)Zelar pelo cumprimento da lei, dos estatutos e das delibera¢fes dos 6rgédos da
Associacao;

h) Deliberar sobre a constituicdo, movimentacéo e levantamento de depositos a prazo;
i)Elaborar e manter atualizado o inventario do patriménio da Associacao;

j)Prover a racional gestdo financeira, nomeadamente através da utilizacdo dos
instrumentos disponiveis no mercado financeiro; k)Prover a racional gestdo do
patrimdnio, designadamente no que concerne a aquisi¢do onerosa e alienacao de bens
moveis;

I)Deliberar e propor, nos termos do art.° 2.°, sobre a participacdo em organizacdes ou
movimentos congéneres;

m)Elaborar os regulamentos internos e submeté-los a aprovacgdo da Assembleia Geral;
n)Deliberar sobre a aceitacdo de herancas, legados e doa¢des em conformidade com a
legislacdo aplicavel,

0)Celebrar acordos com servicos oficiais;

p)Deliberar sobre a constituicdo de Comissdes ou Conselhos Consultivos que, através
de parecer ndo vinculativo, coadjuvardo a Dire¢ao e cuja composi¢éo, organizacédo e
funcGes serdo definidos por regulamentos internos a elaborar pela Direcéo;

g) Admitir os associados e propor a Assembleia-geral a sua demisséo.
Art.37.° (Funcionamento da Direcéo)

A distribuicdo de tarefas e competéncias entre os membros da Dire¢do sera decidida na
primeira reunido de cada mandato e devera ser objeto de divulgacdo junto dos restantes
6rgaos.

Art.38.° (Reunides da Direc¢éo)

A Direcdo reunird sempre que o julgar conveniente por convocacao do presidente, mas
pelo menos uma vez por més.

Art.39.° (Forma de obrigar a Associacao)

1. Para obrigar a Associacao sao necessarias e bastantes as assinaturas conjuntas de
dois membros da Direcédo, devendo uma ser obrigatoriamente a do Tesoureiro e a outra
a do Presidente da Direcdo ou de outro membro designado para o efeito pela Direcdo;

2. Nos atos de mero expediente bastara a assinatura de qualquer membro da Direcéo.
Seccéo IV

Do Conselho Fiscal



Art.40.° (Constituicdo do Conselho Fiscal)

1. O Conselho Fiscal é composto por trés membros, dos quais um presidente, um
secretario e um relator, havendo também trés suplentes, que substituirdo os membros
efetivos em caso de vacatura.

Art.41.° (Competéncias do Conselho Fiscal)

Compete ao Conselho Fiscal vigiar pelo cumprimento da lei e dos estatutos,
designadamente:

a) Exercer a fiscalizacdo sobre a escrituracdo e documentos da Associagdo sempre que 0
julgue conveniente e pelo menos nos termos do previsto no art®. 42.°;

b) Assistir ou fazer-se representar por um dos membros as reunides do érgdo executivo,
sempre que se julgue conveniente; c) Dar parecer sobre o relatério, contas e orcamento
e sobre todos os assuntos que a Direcdo submete a sua apreciagdo. O Conselho Fiscal
pode solicitar a Direcdo elementos que considere necessarios ao cumprimento das suas
atribuicBes, bem como, propor reunides extraordinarias para a discussdo, com aquele
0rgdo, de determinados assuntos cuja importancia o justifique.

Art.42.° (Funcionamento do Conselho Fiscal)

O Conselho Fiscal reunira sempre que o julgar conveniente, por convocacao do
presidente e obrigatoriamente, pelo menos uma vez em cada trimestre.

Capitulo IV
Disposigdes diversas
Art.43.° (Receitas da Associago)
Sdo receitas da Associagéo:
a) O produto das quotas dos associados;
b) As comparticipagdes dos utentes;
¢) Os rendimentos de bens préprios;
d) As doacdes, legados e herancas e respetivos rendimentos;

e) Os subsidios estatais, nacionais ou estrangeiros, de instituicdes comunitarias ou
internacionais e de outros organismos;

f) Os donativos e produtos de festas ou subscri¢oes;

g) Os rendimentos oriundos da venda de bens e prestagéo de servigos em regime de
economia social ou dividendos resultantes da participagdo em outras entidades
coletivas;

h) Outras receitas.

Art.44.° (Destino dos bens da Associacao)



1. No caso de extin¢do da Associacdo, competira a Assembleia-geral deliberar sobre o
destino a dar aos seus bens, nos termos da legislacdo em vigor, bem como eleger uma
comisséo liquidataria.

2. Os poderes da comissao liquidataria ficam limitados a pratica dos atos meramente
conservatorios e necessarios quer a liquidacdo do patrimonio, quer a liquidacao dos
negdcios pendentes.

Art.45.° (Legislacdo aplicavel)

Os casos omissos serdo resolvidos pela Assembleia-geral de acordo com a legislacao
em vigor.

Alteracdes aprovadas em:

Assembleia-geral ordinaria de Marco 2009



ANEXO IV

Horarios Competicéo, Pre-Competicéo e Iniciacéo



GRUPO DE COMPETICAO

MONITOR: ANDRE COELHO




GRUPO DE PRE-COMPETICAO

MONITOR: Sérgio Bento




GRUPO DE INICIACAO

MONITOR: Jodo Rodrigues




ANEXO V

Logotipos Clube Fluvial de Coimbra



Canoagem

Clube Fluvial de Coimbra

Clube Fluvial de Coimbra



ANEXO VI

Ficha de inscricéo



Epoca de / N° Sécio Entrada em /__/

Nome:
FOTO
Data de nascimento: de de
Data:
B.I: _
Morada:
Cédigo Postal:

Telefone: Telemovel:
Ocupacgéo: mail:

DECLARACAO

Para os devidos efeitos, declaro que sei nadar e respeitarei o preceituado
no regulamento do Clube Fluvial de Coimbra
Coimbra, ___ de de20
Clube Praticante
Inscri¢éo:

Fotocdpia do B.I.

Atestado Médico
Pagamento:

Consultar a folha de quotas




Ficha de inscri¢éo (Menores)

Entrada em
Epoca de / N° Sdcio /__/
Nome:
FOTO
de de
Data de nascimento:
Data:
B.I: _
Morada:
Cadigo
Postal:
Telefone: Telemovel:
Ocupagéo: Mail:
Menores de 18 Anos
Para os devidos efeitos, declaro que o meu filho / educando
sabe
nadar, pelo que autorizo a frequentar a Escola de Canoagem do Clube Fluvial
de Coimbra nos termos expressos no relativo Regulamento.
Coimbra, ___ de de 20
Clube Encarregado de Educacao
Inscricéo:

Duas fotografias (uma delas colocada nesta folha)

Fotocdpia do B.l. (Atleta e Encarregado de Educacéo)

Atestado Médico
Pagamento:
Consultar a folha de quotas




Ficha de inscricao (Socio Solidario)

Epoca de / N° Sécio Entrada em /__/
Nome:
FOTO
Data de nascimento: de de
Data:
B.I: _
Morada:

Cédigo Postal:

Telefone: Telemovel:
Ocupacgéo: mail:
DECLARACAO

Para os devidos efeitos, declaro que sei nadar e respeitarei o preceituado
no regulamento do Clube Fluvial de Coimbra

Coimbra, ___ de de20

Clube Praticante

Inscri¢ao:
Duas fotografias (uma delas colocada nesta folha)
Fotocopia do B.I.
Atestado Médico
Pagamento:
Consultar a folha de quotas




ANEXO VI

Mapa Presencas



ClivfcCly

Clube Fluvial de Coimbra

Competicao Novembro

112|3]4|5[6]7]|8]9]10[11|12]13]|14|15|16|17|18[19]20|21|22|23| 24 |25|26|27|28|29]|30|31]| Total

Ana sofia caridade

André Coelho

André Martins

Antonio Sollari

Carolina Ribeiro

Cesario Silva

Diana Pedrosa

Diana Sa

Diogo Gerardo

Filipa Janicas

Francisca Saraiva

Francisco Allegro

Franciso Pereira

Guilherme Baptista

Guilherme Simoes

Jodo Alves

Jodo Calé

Joao Rocha

Nuno Caridade

Pedro Nolasco

Pedro Parente




Mapa Presencas Iniciagao
ciaco e Bl e T
Presencas Outubro Iniciacio o

Clube Fluvial de Coimbra




ANEXO VIII

Categorias



Os atletas competidores classificam-se, de acordo com o sexo, em Masculinos e
Femininos. Em fungdo da idade estabelecem-se 10 categorias: Minimos, Menores,
Iniciados, Infantis, Cadetes, Juniores, Seniores, Veteranos A, Veteranos B e Veteranos C.
Minimos: S&o Minimos numa determinada época os atletas com menos de 9 anos no
decorrer do ano civil referente a essa época.

Nota: os atletas minimos s6 poderdo participar em provas de regulamento especifico.
Menores: Sdo menores numa determinada época os atletas que completem 9 ou 10 anos
no decorrer do ano civil referente a essa época.

Iniciados: Sdo Iniciados numa determinada época os atletas que completem 11 ou 12
anos no decorrer do ano civil referente a essa época.

Infantis: S&o Infantis numa determinada época os atletas que completem 13 ou 14 anos
no decorrer do ano civil referente a essa época.
Cadetes: Sao Cadetes numa determinada época os atletas que completem 15 ou 16 anos
no decorrer do ano civil referente a essa época.
Juniores: Sao Juniores numa determinada época os atletas que completem 17 ou 18 anos
no decorrer do ano civil referente a essa época.
Seniores: Sdo Seniores numa determinada época os atletas que completem 19 no decorrer
do ano civil referente a essa época.
Veteranos: Podem concorrer como Veteranos A, numa determinada época, os atletas que
tenham a idade entre 35 e 44 anos no decorrer do ano civil referente a essa época. Podem
concorrer como Veteranos B, numa determinada época, os atletas que tenham a idade
entre 45 e 54 anos no decorrer do ano civil referente a essa época. Enquanto em Veteranos
C, podem correr numa determinada época, os atletas que tenham mais de 55 anos no

decorrer do ano civil referente a essa época.



ANEXO IX

Caracterizacao atletas



NOME DO ATLETA CATEGORIA KAYAK/CANOA ESCALAO
FRANCISCO-ALLEGRO COMPETICAO KAYAK VETERANO B
MARCO-HENRIQUES COMPETICAO KAYAK VETERANO A
RICARDO-MACHADO COMPETICAO KAYAK VETERANO A
ANDRE COELHO COMPETICAO KAYAK SENIOR
ANDRE SANTOS COMPETICAO KAYAK SENIOR
FERNANDO-SH-VVA COMPETICAO KAYAK SENIOR
CARLOS CALDEIRA COMPETICAO KAYAK SENIOR
HAGOPATO COMPETICAO KAYAK SENIOR
ELIOHENRIQUES COMPETICAO KAYAK SENIOR
PA COMPETICAO KAYAK SENIOR
RICARDO-COSME COMPETICAO KAYAK SENIOR
GUHLHERME SIMOES COMPETICAO KAYAK JUNIOR
JOAQROCHA COMPETICAO KAYAK JUNIOR
NUNO CARIDADE COMPETICAO KAYAK JUNIOR
CESARIO-SH-VVA COMPETICAO KAYAK JUNIOR
PEDRO-NOLASCO COMPETICAO KAYAK JUNIOR
PEDROBALSA PRE-COMPETIGCAQ CANOA JUNIOR
DIOGO-MATIAS INICIACAO CANOA JUNIOR
FRANCISCO SANTOS PRE-COMPETIGCAQ CANOA JUNIOR
PEDRO-COROADOC COMPETICAO CANOA CADETE
VLADIC PRE-COMPETICAO CANOA JUNIOR
ALEX PRE-COMPETIGCAQ CANOA JUNIOR
HUGO GOMES PRE-COMPETICAO CANOA CADETE
PEDROLEITAC INICIACAO CANOA CADETE
PEDROPARENTE COMPETICAO KAYAK CADETE
ANDRE-MARTFINS COMPETICAO KAYAK CADETE
PEDRO-PROVOA COMPETICAO KAYAK CADETE
GUILHERME BATISTA COMPETICAO KAYAK CADETE
RODRIGO-MARTINS COMPETICAO CANOA/ KAYAK CADETE
JOAOCALE COMPETICAO KAYAK CADETE
FRANCISCO PEREIRA COMPETICAO KAYAK CADETE




JOAOALVES COMPETICAO KAYAK CADETE
BIOGO-GERARDO COMPETICAO KAYAK INFANTIL
BERNARDO-ABREU PRE-COMPETICAO KAYAK INFANTIL
DIOGO-EUFRASIO PRE-COMPETICAQ KAYAK INFANTIL
JOSE-ALLEGRO PRE-COMPETICAQ KAYAK INFANTIL
SHVIO-COSTA INICIACAO KAYAK INICIADO
DANIEL SHMOES COMPETICAO KAYAK INICIADO
—BERNARDO-ABREU PRE-COMPETICAO KAYAK INICIADO
GUSTAVO-BUTAC INICIACAO KAYAK INICIADO
HAGOBISSAIABARRETO INICIACAO KAYAK INICIADO
GUHHERME CORCADO INICIACAO KAYAK INICIADO
JOAODEVEZA INICIACAO KAYAK INICIADO
GUIHERME OLIVEIRA INICIACAO KAYAK INFANTIL
RICARDO GERIA INICIACAO KAYAK MENOR
FRANCISCO-SANTOS INICIACAO KAYAK MENOR
BEATRIZGOMES COMPETICAO KAYAK SENIOR
CATIAAZEVEDO INICIACAO KAYAK SENIOR
SOFIA- COSME COMPETICAO KAYAK SENIOR
BIANAPEDROSA COMPETICAO KAYAK SENIOR
INES EUFRASIO INICIACAO KAYAK JUNIOR
INES GONCALVES COMPETICAO KAYAK JUNIOR
FRANCISCA-SARANA COMPETICAO KAYAK JUNIOR
DEBORA-AZEVEDO INICIACAO KAYAK JUNIOR
CAROLINARIBEIRO COMPETICAO KAYAK CADETE
FHAPAJANICAS COMPETICAO KAYAK CADETE
FATANASHVA COMPETICAO KAYAK CADETE
CARLOTA-SANTOS COMPETICAO KAYAK CADETE
INICIACAO KAYAK CADETE
INICIACAO KAYAK CADETE
INICIACAO KAYAK CADETE
INICIACAO KAYAK CADETE
COMPETICAO KAYAK CADETE




MATILDE SHMOES COMPETICAO KAYAK INFANTIL
SOFIA-CARIDADE COMPETICAO KAYAK INFANTIL
ANA-CAROLINA-PEREIRA INICIACAO KAYAK INFANTIL
RAFAELALAPA INICIACAO KAYAK INFANTIL
SOFIA-COSTA INICIACAO KAYAK INFANTIL
REGINABATISTA PRE-COMPETICAO KAYAK INFANTIL
BIANCA-SHMOES INICIACAO KAYAK MENOR
ARMANDA SIMOES PROMOGCAO KAYAK VETERANA B
CESAR SHMOES PROMOCAO KAYAK VETERANA B
ALCIDES PEREIRA PROMOGCAO KAYAK VETERANO A
FRANCISCO-CARIDADE PROMOCAO KAYAK VETERANA B
MARIAJOAOCJANICAS PROMOCAO KAYAK VETERANA B
JORGEJANICAS PROMOCAO KAYAK VETERANA B
MARGARIDA-ROCHA PROMOCAO KAYAK VETERANA B
DAVID-MEDBICO PROMOCAO KAYAK SENIOR
VACTORMEDICO PROMOCAO KAYAK SENIOR
ANTONIO SANTOS PROMOCAO KAYAK SENIOR
PROMOCAO KAYAK SENIOR
PROMOCAO KAYAK SENIOR
KATHERINE PROMOGCAO KAYAK SENIOR
PROMOCAO KAYAK SENIOR
MARIOBARATA PROMOGCAO KAYAK VETERANO A
PROMOGCAO KAYAK VETERANO C
FREDERICO SOLIDARIO KAYAK VETERANO A
JOSE-GERIA PROMOCAO KAYAK VETERANO B



ANEXO X

Embarcacdes existentes no clube



Figura 1. K1 Expresso 24.

Figura 3. K1 Patinhas.

Figura 4. Kayak-Polo.



Figura 6. K4.

Figura 7. C1.



ANEXO XI

Ginésio Clube Fluvial Coimbra



Figural. Parte lateral do ginasio.

Figura 1. Ginésio CFC.



ANEXO XlI

Beatriz Gomes



Figura 1 Beatriz Gomes a praticar canoagem no rio
Mondego.

Figura 2. Recegdo no aeroporto S& Carneiro, Porto por parte de dirigentes e atletas do Clube
Fluvial de Coimbra a Beatriz Gomes, apos a participacdo nos Jogos Olimpicos.



ANEXO XIII

Partes que constituem uma embarcagéo



Popa Proa

| J\ | |
Cobertura | —

Casco | 7’\ R

Leme

Caixas de flutuacéo

Banco Finca-pés

Pegas de
seguranga

Quebra-mar

Figura 1. Partes constituintes de uma embarcagéo (fonte:
http://joaosalvador.com.sapo.pt/documentosdeapoio/canoagem.pdf).



Sessdo de Treino

Clube Fluvial de Coimbra “

Treino Coimbra — Rio
Competicéo Mondeago
cad 2013/2014 Preparatoria |

101012013 18:00

Maquina filmar, dois ladder drills, coletes, pagaias, kayaks, apito e cronometro;

Preparacéo
Geral

L. Latico

Preparac&o geral, trabalho anaerdbio alactico, Limiar Lactico, reforgo técnico de onda.

coordenacéo.
Parte
Fundamental
10*10"/1'50" + 30'
9*10"/1'50" + 25" | || - Grupo Unico no trabalho inicial; - Endurance;
RIS e a0 11 Formagao de grupos por escales e/ou - Trabalho técnico de apanhar
adl™ Fem. * desempenhos semelhantes; onda;
75’ 60’ L - e
Infr - Acompanhamento audiovisual do treino - Trabalho limiar lactico;
(aquecimento e 4gua) com filmagens na margem - Corrigir erros de técnica de
Inf Fem 7*10"/1'50" + 15' do rio Mondego. pagaiar.
1- lancada
1- parada
1- pagaiar a retaguarda
Retorno
acalma
-Referencia a prestagdo dos . . - .
atletas: P ¢ -Comentério geral sobre o treino; - Andlise geral do treino
15° ' -Formam grupos onde vdo em e individual;
20 C o . intensidade reduzida retornar a calma, -Retorno a calma
-Pagaiar 5° a Intensidade . A . ) .
. para garantir que a frequéncia cardiaca | através de pagaiada em
Reduzida; . . . .
reduz de forma equilibrada; ritmo reduzido, mais
arrumar material;




Caracterizacao:

Antes do inicio do treino pratiquei kayak para desenvolver capacidades. Pratiquei
e treinar a entrada e a saida do kayak, o transporte da embarcacdo, a embarcar, a
desembarcar (método atrés), a escolha da pagaia, manobras para orientar o barco, como
fazer os apoios para poder ajudar no treino de iniciagdo as sextas-feiras.

Foi-me proposto pelos treinadores a realizacdo de varios planos com diversos
exercicios de circuitos de aquecimento, circuitos de coordenacdo para jovens atletas,
exercicios de flexibilidade e circuitos para aplicar em ginasios para ficarem expostos no

clube para consultas nos treinos.



ANEXO XV

Escala de Borg



1 - 10 Borg Rating of
Perceived Exertion Scale

5 Hard

Figura 1. Escala de esfor¢o de Borg.



Ginasio Iniciados

Forca Geral |

2*8 Flexoes de bragos/30”’
2*8 Agachamentos/30’
2* 8 Puxada TRX/30*’
5*10 Lombares/30”’

5*10 Abdominais/30°’

2*4 Elevagdes/30°’

2*4 Paralelas/30”’

5*20 Tor¢ao ¢ vassoura/30°’

2*10 Saltos caixa

Circuito |

3*%/3°

20 Saltos corda

20 Torcdo com bola
8 Flexdes de bracos
8 Agachamentos

15 Abdominais

15 Lombares

8 Arremesso Ombros
8 Serrote

Circuito 11

3*%/3°

8 - Flexdes de bracos
20 - Salto para caixa
8 - Agachamentos
15 - Abdominais

15 - Lombares

8 — TRX puxada

20 - Arremesso
vassoura c/salto

Ginasio Infantis

Circuito |

4*/3°

20 Saltos corda

20 Torgdo com bhola
12 Flexdes de bracos
12 Agachamentos

25 Abdominais

25 Lombares

12 Arremesso Ombros
12 Serrote

Forca Geral | Forca
3*12 Flexdes de bragos/30”’ Geral Il
3*12 Agachamentos/30”’ Repeticdes
3* 12 Puxada TRX/30”’ 8
5*20’’ Lombares/40”’ 12
5*%20°” Abdominais/40°’ 10
3*6 Elevagoes/30”’ 20
3*6 Paralelas/30”’ 20
5*20 Tor¢ao ¢ vassoura/30°’ 6
3*14 Saltos caixa/30’ 6
20

3*/30"
Exercicios
Flexdo bola
Trx-Puxada
Levan. Terra
Abdominais
Torgao vass
Elevagoes

Poténcia

3*4-6 Flexoes de bragos/2’
3*4-6 Agachamento ¢/ salto/2’
3* 4-6 Puxada TRX/2’

5*20 Lombares/40°’

5*20”” Abdominais/40”’
3*4-6 Bola chao/2’

5*10 Torcdo c bola e salto/2’
3*4-6 Arremessos vassoura/2’

Paralelas
Saltos Corda




Ginasio Cadetes

Forca Geral |

3*10 Flexdes bragos C bola/30°’
3*20 Agachamentos/30”’
4*30°°/30”’lombares/30°’
4*30°°/30°’abdominais/30”’

3*8 Elevagoes/30”’

3*8 Paralelas/30”’

3*20 Serrote/30”’

4*30°°/30’torcdo ¢ bola +
salto/30”’
3*15 TRX puxada/30°’
3*20 Saltos caixa/30”’
Circuito |  4*/3'
Repeticbes Exercicios
10 Ketbel
30 Saltos Corda
Salt. Kanguru C/
6
bola
12 Sal. Kang. Para
frente
2' Bicicleta
4% Subir escgdas 3em
4Saltos 4 Flexdes
2 Percursos carro mao
15 Puxada Trx

1' Prancha bola

Forca-
hipertrofia

Repeticoes
12
4*30°°/30”’
12
10
10
12
15
12
12
12

3*/1'
Exercicios
Supino

Abdominais
Traccao
Elevagoes
Paralelas
Biceps
Levan. Terra
Triceps
Remada alta
Aga. C/ peso

Forca
Geral 11 3*/30"
Repeticdes Exercicios
20 Supino
4*%30°°/30°” Abdominais
20 Tragéo
4*%30°°/30> Lombares
Torcéo
sk LR LR
4*307/30 Bola+salto
8 Elevacdes
8 Paralelas
20 Flexdes
20 Arremessos
bola
20 Aga. C/
salto
Poténcia

3*4-6 Supino/2’

3*4-6 Agachmto c/ salto/2’
3* 4-6 Tragdo/2’

5*30°" Lombares/30”’

5*30°’ Abdominais/30”’
3*4-6 Bola chdo/2’

5*10 Torg¢ao ¢ bola e salto/2’
3*4-6 Arremessos vassoura/2’




Ginasio Juniores/Veteranos

Forca Geral |

4*12 Flexoes bragos C bola/30”’
4*20 Agachamentos/30”’

4*45’ Lombares/15’

4*45°° Abdominais/15°°

4*10 Elevagoes/30°’

4*10 Paralelas/30”’

4*20 Serrote/30’

4*30°°/30’torcdo ¢ bola +
salto/30’
4*15 TRX puxada/30”’
4*20 Saltos caixa/30”’
Circuito | 4*/3'
Repeticdes Exercicios
15 Ketbel
40 Saltos Corda
Salt. Kanguru C/
8
bola
15 Sal. Kang. Para
frente
2' Bicicleta
4 Subir escgdas 3em
6 Saltos 6 Flexdes
3 Percursos carro mao
15 Puxada Trx

1'30”° Prancha bola

Forca
Geral 11
Repeticdes
20
4%45°/15”
20
4*45°/15”

4*45°°/15”

10
10

20
20

20

4*/30"
Exercicios
Supino

Abdominais

Tracao
Lombares
Torgéo
Bola+salto
Elevacdes
Paralelas
Levan.
Terra
Arremesso
vassoura
Aga. C/
salto

FORCA Hipertrofia I
Descanso 1’30’ entre series

1.
2. TRACAO (4-5-6)*8rep 70% méx

3. ELEVACOES (4-5-6)*8rep C/peso
4. PARALELAS (4-5-6)*8rep C/ peso
5. BICEPS (4-5-6)*8rep 70 % max

6.
7
8
9
1

SUPINO (4-5-6)*8rep70% méx

REMADA ALTA (4-5-6) *8rep 70 % max

. ABDOMINAIS 4*45°°/15”°

. Levantamento de Terra (4-5-6)*8rep 70 % max
. TRICEPS (4-5-6)*8rep 70 % max

0. Agachamentos c/peso (4-5-6)*8rep 70 % max

Poténcia |

4*4-6 Supino/2’

4*4-6 Agachmto c/ salto/2’
4* 4-6 Tragao/2’

5*45”’ Lombares/15”’

5*%45°’ Abdominais/15”’
4*4-6 Bola chédo/2’

5*10 Torg¢ao c bola e salto/2’
4*4-6 Arremessos vassoura/2’




Treino Hipertrofia Il

Peito |

Costas |

Peito 11

Costas 11

4-5-6>,<,8 Abdominais 4*4Ex. Lombares, iAgachamentos, Abdominais 4*AEx. Lombares, Levantamento
rep. 1”’p Gémeos de Terra, Afundo
4-5-6x8
rep. 1”’p Supino Tracdo Supino Tracgdo
4-5-6x8 . . . . .
rep. 17°p Supino inclinado Comboio Supino invertido Comboio
Aberturas Elevacdes c/peso Aberturas Elevacdes c/peso
4-5-6x8 . : .
’» Ombro frontal c/haltere Biceps W Press de onb(os a frente Biceps c/haltere
rep. 1”’p Supino ¢/méos a largura dos
Paralelas c/peso Serrote Serrote
ombros
4'5'6),(,8 Ombros laterais c/haltere Biceps M Press de ombros atras Biceps c/haltere
rep. 1”°p Triceps na méaquina Pullover Triceps na maquina Pullover

Ginasio Seniores

Forca Geral |
4*15 Flexoes bracos C bola/30”’

FORCA Hipertrofia |
Descanso 1’30’ entre series

4*20 Agachamentos/30”’
4*45°°/15”’1lombares/30°’
4*45°°/15°’abdominais/30°’
4*12 Elevagdes/30”’
4*12 Paralelas/30°’
4*20 Serrote/30°’
4*30°’/30’’torgédo  C
salto/30°’

4*15 TRX puxada/30”’
4*20 Saltos caixa/30”’

bola +

SUPINO (4-5-6)*8rep70% méx

. TRACAO (4-5-6)*8rep 70% méx

. ELEVACOES (4-5-6)*8rep C/peso
. PARALELAS (4-5-6)*8rep C/ peso
. BICEPS (4-5-6)*8rep 70 % max

REMADA ALTA (4-5-6) *8rep 70 % max

. ABDOMINAIS 4*45°°/15”°

. Levantamento de Terra (4-5-6)*8rep 70 % max
. TRICEPS (4-5-6)*8rep 70 % max

0. Agachamentos c/peso (4-5-6)*8rep 70 % max

ForcaGeralll 5*/30"
Repeticdes Exercicios L
20 Supino 2
4*45°/15” Abdominais i
20 Tragdo 5
4*457°/15” Lombares 6
Torcdo '
* LR ER]
47307730 Bola+salto 7
12 ElevacGes 8
12 Paralelas i
20 Levan. Terra
20 Arremessos
vassouram
20 Aga. C/ salto




Poténcia |

4*4-6 Supino/2’

4*4-6 Agachmto ¢/ salto/2’
4* 4-6 Tracao/2’

5*30’” Lombares/30”’
5*30”” Abdominais/30”’
4*4-6 Bola cha/2’

Circuito | 4*/3'

Repeticdes Exercicios
20 Ketbel

50 Saltos Corda

10 Salt. Kanguru C/ bola
20 Sal. Kang. Para frente

5*10 Torg¢ao ¢ bola e salto/2’ j* Subi BICIZIetag )
4*4-6 Arremessos vassoura/2’ ublir €scadas s em
8 Saltos 8 Flexdes

4 Percursos carro méo

20 Puxada Trx

2' Prancha bola

Treino Hipertrofia Il
Peito | Costas | Peito 11 Costas Il
6-7-8>’<,8 Abdominais 4*4Ex. Lombares, ﬁgachamentos, Abdominais 4*4Ex. Lombares, Levantamento
rep. 1”’p Gémeos de Terra, Afundos
6-7-8x8
rep. 1”’p Supino Tracéo Supino Tracéo
6-7-8x8
rep. 17’p Supino inclinado Comboio Supino invertido Comboio
Aberturas Elevaces c/peso Aberturas Elevacg0es c/peso
6-7-8x8 3
’ Ombro frontal c/haltere Biceps W Pr_e ss de o~mb(os a frente Biceps c/haltere
rep. 1”°p Supino ¢/maos a largura dos
Paralelas c/peso Serrote Serrote
ombros

6'7'8),(,8 Ombros laterais c/haltere Biceps M Press de ombros atrés Biceps c/haltere
rep. 1”’p Triceps na méaquina Pullover Triceps na maquina Pullover




Poténcia Il Treino Forga Maxima + Hipertrofia |
60% 1RM | I Forca Maxima A Forca Méaxima B
%9
4X4,5, / Abdominais 4*4Ex. Abdominais 4*4Ex. 45°/15”’p Abdominais 4*4Ex. Lombares, Agachamentos,
15”’p Gémeos
4x4-6 rep. . . 5x4 rep. . .
3p Supino Supino 3p P Supino Supino
4x4-6 rep.
3p P | Agachamentos, Gémeos, | Agachamentos, Gémeos, x4 rep. Tragio Tragio
Levantamento de Terra Levantamento de Terra 3’p
% Press de ombros a
4x4-6 rep.
3’ P x x SX} 0 ':,e - Paralelas c/peso frente+ %2
P Tragao Tragao 1°30”p Press de ombros atras
3x10 rep.
4x4-6 rep. ~
3’p Remada alta Remada alta 1°30”p Elevagoes c/peso Fullover
3x10 rep. . xoa
4X4'f’3 rep. Biceps W Biceps c/altere 1°30”’p Triceps na maquina Supln%gén;?]:)ts)rzlargura
3’p Serrote Pullover
= y— 3x10 rep. .
4x4-6 rep. Triceps Maquina Triceps Maquina 1°30”p Biceps com Barra Biceps c/haltere
3’p Paralelas ¢/peso Supino c/mé&os & largura ST levar
P dos ombros
Nota: Fazer as repetigdes o mais rdpido possivel
Treino Hipertrofia Il
Peito | Costas | Peito Il Costas Il
45”/15”p Abdominais 4*4Ex. Lombares, Agachamentos, Abdominais 4*4Ex. Lombares, Levantamento
Gémeos de Terra, Afundos
8x10 rep. . ~ . ~
1'30”p Supino Tragao Supino Tragao
W, Paralelas c/peso Elevacdes c/peso 4 e dle il & el /2 Pullover
1’30”p P ¢ P Press de ombros atras
8x10 rep. Tricens na maauina Bicens com Barra Supino ¢/m3os a largura dos Biceps c/haltere
1’30"p P g P ombros Pullover
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Sessédo de Treino

Clube Fluvial de Coimbra

18:00

2013/14

Terra — Ginasio

Clube Fluvial de
Coimbra

Bola medicinal, ladder drills, corda, colchGes cronémetro, apito;

Promover a concentracéo dos atletas, promover a ativacdo funcional, desenvolver

coordenac&o motora

&
Tarefas
Estratégias de ensino / Organizagéo Objetivos
T(I)ta Parcial
Parte
Inicial
20° || - Introducéo, aquecimento - Estratégia para falar com os o - Preparar o organismo para a atividade
(mobilizagéo articular). atletas. & -®. | fisica, deixar os atletas mais predispostos
L Q@ para o exercicio, aproveitar e trabalhar um
& 2 ‘| pouco de coordenago.
- Explicar objetivos da sessdo treino.
Parte
Fundamental
- Corrida 10 minutos
60’ | 40° - Lo - - Trabalho de coordenagéo;
Circuito - Circuito gindsio (cada exercicio com 30segundos a Gao;
descansar 15 segundos), os atletas eram divididos - Iniciar trabalho de corrida e espirito de
dois a dois por estacéo. Repetiram 3 vezes. .
grupo;
1. Saltaracorda - Aumentar resisténcia muscular dos
2. Flexédo com salto atletas;”
3. Abdominais com bola
4. Agachamento
5. Militar
6.  Tricipites no banco
7. Abdominal normal
8. Ladder drills
- Aumentar espirito de grupo;
80° 20° o Jogo da mata, futebol humano-
Jogos ladicos - Cativar atletas.




90’

Retor
noa
calma

10°

Alongamentos;

Referencia a prestagdo dos atletas.

-Formar um circulo;

-Falei com atletas sobre:

Magusto (escreverem o nome na folha
de inscrigdo, estar no clube as 8h30m)
Sécio solidario (caso tenham familiares
ou amigos que queiram ser scios do
clube)

N&o haver treino sdbado nem domingo
pois sabado é o magusto

Pagamento de cotas

- Andlise geral do treino e individual;

-Retorno a calma através de
alongamentos, mais arrumar material;

Caracterizacao:

Este treino ficou marcado como o primeiro treino que dei sozinho pois o treinador do

escaldo de iniciagdo Sérgio Bento tinha um estagio da selegdo nacional de kayak-polo.

algumas dificuldades em controla-los, bem como explicar os exercicios.

Nesta sessdo de treino, como era um grupo bastante grande (cerca de 20 atletas) senti




Joana Ferreira Iniciada 2° Patinhas 0 1500
Guilherme Oliveira Infantil 1° K1 com banco 0 1500
Joaquim Ferreira Infantil 1° Patinhas 0 1500
Raul Sofia Infantil 1° Patinhas 0 1500

Zé Allegro Infantil 1° K1 com banco 0 +2000
Anténio Porto Infantil 2° Patinhas 0 1500
Maria Inés Silva Infantil 2° K1 com banco 0 2000
Carolina Leitdo Infantil 2° Patinhas 0 2000
Sofia Santos Infantil 2° Patinhas 0 2000
Mafalda Amaro Infantil 2° Patinhas 0 2000
Diogo Evangelista Cadete 2° Patinhas 0 +2000
André Castelo Branco Cadete 2° Patinhas 0 +2000
Leonor Geria Cadete 1° K1 com banco 0 2000
Sofia Cardoso Cadete 2° Patinhas 0 2000
Moisés Lopes Junior 2° K1 com banco 3 +2000
Inés Eufrasio Junior 2° K1 com banco 0 2000
José Geria Veterano Patinhas 0 +2000




ANEXO XIX

Controlo pagaiadas



Treino do dia 9 de Novembro - Controlo de pagaiadas

Atletas Ritmo Ritmo Ritmo Ritmo Ritmo Média
Coelho 74,8 69,4 76,8 72,4 64 68| 70,9
Filipa 68,4 69,8 67,6 68,6
Chico 75,2 71 69,8 72
Marco 71,4 73,8 74,8 63 71 70,8
Sofia 79,4 78,4 73,8 59 72,65
Pedro P. 73 71 64 66,2 67 68,24
Nuno 75,6 78,4 72 69,8 76,4 74,44
Guilherme 75,6 74,2 75,2 71 72 73,6
César 54 57,8 62,2 57,8 57,95
Batista 68,4 60,2 54,2 60,6 64,4 61,56
Cesario 72 86 74,2 71,4 68,6 74,44
André Martins 78,4 78,8 78,6

Figura 1. Tabela com resultados das pagaiadas dos atletas presentes no treino.



ANEXO XX

Magusto convivio na Lousa



Clibe Fluvial de.

SERRA DA LOUSA
ALMOCO DE MAGUSTO
. ENTRE ATLETAS, AMIGOS E FAMILIARES

-

23
NOVEMBRO
2013

Lousa 09.00h
Rotunda da Estacio de Comboio (Avenida do Brasil)

Actividades //

09.10h - Saida de carro para a serra

09.30h - Inicio da caminhada no Terreiro das Bruxas
12.30h - Fim da caminhada em percurso circular (cerca de 8 km)

Cada participante deve levar //
4 Castanhas (compram ou apanham na serra)




ANEXO XXI

Laboratério da FCDEFUC



Figura 1. Capsula Bod Pod, para avaliacéo corporal.

Figura 2. Teste VO2 méximo.



ANEXO XXII

Avaliagdes antropométricas



Figura 1. Pressdao manual.

Figura 2. Flexdes.



Figura 3. Elevaces na barra.

Figurad. Abdominais.



Avaliacao Condicional

Flexdes
Objetivo do teste:

Completar o maximo de flexdes possiveis, a uma cadéncia de 20 flexdes por minuto ou

1 flexdo a cada 3 segundos

Instrucdes: O atleta deverd colocar-se em posicdo de prancha com os pés juntos e 0 corpo
alinhado, este ao executar 0 movimento devera dobrar o cotovelo cerca de 90°, de forma ao braco

ficar paralelo ao solo.

(1- posicdo inicial; 2 — posicéo final).

Quando parar o teste:

O teste deverd ser interrompido

quando a segunda corre¢do a0 movimento

for efetuada.

Raz&o para parar o teste/Corregdes:
- N4o respeitar a cadéncia de execucao;
- Néo respeitar o angulo de 90°;

- Incorreta posigéo corporal,

- Néo estender completamente 0os membros superiores.

Abdominais

Objetivo do teste:

Completar o maior nimero de abdominais possiveis até a um maximo de 75 repeticGes e

a uma cadéncia de 20 abdominais por minuto ou 1 abdominal a cada 3 segundos



Instrugdes:

Deitado no colchdo em posicéo de supino com os joelhos
fletidos a um angulo de 140°, planta dos pés em contato com o
chdo e os membros inferiores ligeiramente afastados, os
membros superiores estdo estendidos e paralelos ao tronco com
as palmas da méo em repouso no tapete. A cabeca deve estar
em contato com o tapete. Mantendo os calcanhares no chéo, o
sujeito inicia 0 movimento deslizando os dedos pela tira de
medicdo até atingir o lado mais distante da mesma. (1-

posicao inicial; 2 — posicao final)

Quando parar o teste:

O teste devera ser interrompido quando a segunda correcdo ao movimento for efetuada, ou quando

0 sujeito atingir as 75 repeticdes.
Raz0es para parar o teste/Correces:

- Calcanhares devem permanecer em contato com o

chéao;

- A cabeca deve voltar ao tapete em cada repeticéo;

- N&o sdo permitidos pausas nem periodos de repouso. O movimento deve ser continuo e com a

cadéncia;

- Os dedos devem tocar o lado mais distante da tira de medigéo.

Elevacoes Barra

Objetivo do teste:
Completar, de forma correta, 0 maior nimero de elevacdes possiveis.

Instrucdes: O sujeito assume a posi¢do inicial, pendurando-se na barra com os membros

superiores totalmente estendidos com as palmas das méos viradas para fora, e 0s membros



inferiores em extensdo e sem tocar no solo. O
sujeito devera usar os membros superiores
para elevar o seu corpo até ao queixo estar
acima da barra, baixando novamente o corpo

até a posicao inicial. Nao ha tempo limite.

Quando parar o teste:

O teste deverd ser interrompido

guando a segunda corre¢do ao movimento for

efetuada.

Razédo para parar o teste/Correcdes:

- O corpo ndo pode balangar durante o movimento, o avaliador poderé colocar uma mao nas coxas

para impedir que isto aconteca;
- A elevacdo deve ser completada de forma suave, sem que os membros inferiores “chutem” o ar;

- A elevacdo sO contara se 0 queixo ultrapassar a barra, e 0 sujeito regressar a posi¢ao inicial com

os cotovelos totalmente estendidos.

Preensdo Manual

Objetivo do teste:

Realizar a melhor pontuag&o possivel. O resultado é obtido através

da melhor de duas tentativas

Instrugdes: O sujeito deverd agarrar o dinamémetro com a sua méao
preferida (dominante). De seguida é-lhe pedido que aperte com toda a
forca possivel, (o dinamémetro deve estar ao longo do corpo e

ligeiramente afastado, sensivelmente 45°).




Atletas com maior potencial desportivo

Houve 7 atletas que conseguiram realizar acima das 29 flexdes de bracos, estes 7
realizaram acima de 5 elevacdes, sendo que nos abdominais e no dinamometro de apreensao
manual obtiveram todas prestacdes semelhantes, penso que posso aferir que estes 7 sdo 0s que

aparentam maior potencial desportivo, ndo tendo em conta a performance destes na agua.

Atletas que precisam de melhorar

Onde se notou a maior dificuldade, foi no exercicio de elevacdes onde as atletas ndo
conseguiram efetuar qualquer repeticdo, tendo estas de trabalhar mais este exercicio e os musculos
que estdo em acdo neste movimento e que sdo importantes para 0 movimento da pagaiada. As
elevagdes foi 0 exercicio onde houve piores prestacdes, devido a dificuldade e complexidade do
mesmo. Em relacéo as flexdes de bragos houve 3 atletas que ficaram significativamente longe da
média, tendo estes de reforgar este trabalho.

A atleta que mais flexdes de bragos realizou 43 repeti¢cdes com 12 anos, superando mesmo
os atletas masculinos. O atleta que menos realizou foi um rapaz completando 17 repeti¢fes. Nos
abdominais os atletas tiveram prestagdes muito semelhantes, perto do maximo de repeticées, das
75. Nas elevagdes as raparigas ndo conseguiram realizar qualquer repeticdo, enquanto os rapazes
andaram na média das 9 repeticBes, parecendo que foi uma prestacdo negativa da parte das
raparigas e uma prestacao média por parte dos rapazes. Em relacdo a apreensao manual um atleta

destacou-se com o resultado de 61kg, estando os restantes atletas obtiveram em média 45kg.



Nome Altura |Massa| Envergadura | Altura | Tamanho| Geminal | Coxa| Abdominal | Peitoral Braquial
sentado | pagaia

ANDRE COELHO 68,5 178.0 216.0 79,5 36,5
GUILHERME
SEHER 183 625 186.0 92 214.0 35 50 76 89 29
JOKO ROCHA 175 514 178.5 905 2140 30 445 67 85.5 26,5
NUNO CARIDADE 166 64,1 172.5 89 2135 365 55 76,5 95 325
PEDRONOLASCO 175 53,6 179.0 895 2115 31 46 70,5 85 275
PEDRO PARENTE 1765 65,7 184.0 905 2145 355 50 73 95,5 325
GUILHERME
Al 1745 558 1745 895 2130 34 46 75 83,5 28
JOAO CALE 1675 625 177.0 88 210.5 36 535 71 83,5 315
FRANCISCO
sy 165 504 165.5 835 2050
JOAO ALVES 1825 662 184.0 03 2135 3% 515 75,5 94 30,5
DIOGO GERARDO 1565 45,2 159.5 79 202.0 33 465 71 80 25
DANIEL SIMOES 143 31,1 146.0 74 200.5
SOFIACOSME 1745 66,8 1745 95 212.0 35 55 78,5 01 28,5
DIANA PEDROSA 161 515 160.0 87 ”;;gﬁ;“ 335 525 69 87 27
FRANCISCA
A 166  54.1 168.5 87 208.5 36 53 73 87 26
CAROLINARIBEIRO 1565 48,1 159.5 805 2005 325 495 70 88 25
FILIPAJANICAS 165 683 174.0 845 2085 385 55 80 99 30

SOFIA CARIDADE 1515 428 159.5 79 195.0 31,5 45 67 80,5 24,5



ANEXO XXIII

Resultado controlo forga méxima (18-10-2013)



Controlo Forca Mé&xima 18-10-2013
Clube Fluvial de Coimbra

Supino Tracdo
66 92,4
45,2 52,2
79,1 90
55,35 74,8
78 90
66 79,1
57,15 67,8
58 73,8
88,9 87
69,55 90,4
121,8 127

Tabela 1. Método de avaliagdo indireto 1 RM, o nimero de peso levantado é

multiplicado pelo numero correspondente das repeticoes.




Anexo XXIV

Provas



v Campeonato Nacional de Fundo 2014 e Taca de Portugal de Tripulages em
Melres, Gondomar dias 29 e 30 de marco

Figura 1. A entrar no garrafao com os atletas, Figura 2. Na mesa encontra-se o arbitro a quem
antes de realizar a prova. era obrigatdrio entregar o cartéo federativo dos
atletas que iriam realizar a prova.

i

Figura 3. Foto com todos os atletas do clube presente na prova em Merles.



v/ Campeonato Nacional de Esperancas Il em Oriz da Ribeira, Agueda no dia 3 de
maio

Figura 1. Com duas atletas infantis do clube. Figura 2. Atleta no clube em prova.

zona da prova.



»- b : — =

Figura2. Zona de prova. Quando os atletas terminavam a prova, ia ajudar a transportar a
embarcacéo para a zona onde estavam os elementos do clube.

Figura 4. Embarcacio K2.



v' Taca de Portugal de Pista (tripulacGes) no centro de alto rendimento em

Montemor-o-Velho nos dias 31 maio e 1 junho.

Figura 1. Com o campedo do mundo e atleta do Sporting Clube de Portugal, Emanuel Silva (da
direita para a esquerda).

Figura 2. Uma partida de 200m com uma atletado Figura 3. Os atletas aproveitam o intervalo de
CFC, com a placa nimero 1. tempo entre provas para descansar e repor
energias.



v" Prova controlo realizada em Coimbra no dia 21 de dezembro 2013

Figura 1. Numa embarcagéo de turismo prestesa Figura 2. Foto tirada depois de montar o
ajudar quem caia a agua. percurso da prova.

-~ —E

Figura 3. Foto de grupo com os treinadores e atletas que participaram na prova controlo.



ANEXO XXIV

Resultados Campeonato Nacional Maratonas, Vila do Prado



Atletas

12 volta

Figura 1. Tabela com os tempos dos atletas em cada volta que passavam pela “portagem”.

K2 Sénior Elio/PA 13:40 16:42 16:51 16:46 17:07 17:31

K2 Janior Jodo/Nuno 14:37 17:53 18:57 19:02 19:26 19:51
K2 Veterano A Marco/Alcides| 15:20 19:45 19:57 19:02 20:26
K2 Veterano B César/Allegro 16:18 19:10 19:49 20:57 20:23

78.

82 Volta

17:22 17:30

Total

02:20:14

01:58:20

02:00:57

01:45:14







