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De 26 de marco a 5 de abril, aproveitando a pausa da Pdscoa

Columbofiila promove programa
de ocupagao de tempos livres

De 26 de margo a 5 de abril,
através do seu Departamen-
to de Atividades Juvenis, a
Sociedade Columbéfila Can-
tanhedense (SCC) vai voltar
a promover o programa de
ocupacao de tempos livres,
denominado por "Onde estd
aovo".

Com larga tradigao na ocu-
pacao dos lempos livres das
criangas e dos jovens, a Co-
lumbéfila retoma nesta pausa
escolar este programa de
ocupagao de tempos livres,
promovendo um conjunto de
atividades lidicas com grande
componente nas atividades
do estudo do meio e das pro-
fissdes,

As atividades sao dirigidas
a todas as criancas do 1° e
2° Ciclo do Ensino Bésico do
concetho de Cantanhede e vao

Com larga tredicéo na ecupagao dos tempos livies das criangas e dos jovens,
a Columbsiila refoma nesta-pausa escolar este pregrama de ccupacdo de
tempos livres, promovendo um conjunto de alividades idicas com grande
componente nas alividades do esiudo do meio ¢ das profissées

decorrer na cidade de Canta-
nhede e no concetho.

As atividades funcionarao
das 9HOQ as 12HO00 e das

14HO00 as 17HO00, de segunda
a sexta-feira, e as inscrigées
podem ser efetuadas por se-
mana de atividade ¢ com a op-

Gao de almogo ou sem ahmogo,
devendo ser realizadas até ao
dia 23 de marco, na sede da
Sociedade Columbéfila.

Projeto credivel,
seguro e de qualidade

A ocupacde saudavel dos
tempos livres consfitui um
contribulo inequivoco para a
formagao e desenvolvimenio
das criancas, constituindo
ainda uma das medidas mais
eficazes na prevencgao de com-
portamentos de risco.

Com o principal objetivo de
incentivar o convivio e alertar
para os beneficios de uma
prética desportiva regular, este
projeto pretende potenciar
o desenvolvimento integral
das criangas participantes,
facultando aos pais o en-
quadramento dos seus fithos

num projeto credivel, seguro
¢ com gualidade, dando-thes
a oportunidade para além de
ocuparem o tempo livie com a
prética de diversas atividades,
manipuiarem um conjunio de

‘maleriais pedagdgicos, jogos

e bringuedos.

Visando também estimular
o contacto direto das criancas
com a natureza e melhorar o
conhecimento da realidade
onde se inserem, designa-
damente nas suas verientes
histérica, cultural, desportiva
social e empresarial, o projeto
prevé com a realizacao de
visitas de estudo, procurar in-
cutir os valores de entreajuda
e disponibilidade para com os
outros, criande, além disso,
condigdes para minorar os
riscos a que as criangas estdo
normalmente sujeitos. W
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Em Coimbra, na sede do Clube Norton de Matos
Bailarinas participam
nos exames da Royal Academy of Dance

A secgao de Ballet da So-
ciedade Columbéfila Can-
tanhedense {SCC) concluiu
recentemente o processo de
candidatura a exigente ava-
liacao da Royal Academy Ol
Dance, sedeada em Londres,
tendo dessa forma e com a co-
laboragao do Clube Norton de
Matos, criado condicdes para,
mais uma vez, proporcionar
a um conjunto alargado das
suas alunas a possibilidade
de certificarem o trabalho
que vem desenvolvendo ji ha

alguns anos, semanalmente,
sob a diregao pedagdgica das
professores Catarina Pinho e
Teresa Gomes.

Estes exames ,que véo ser
realizados na sede da asso-
ciagdo parceira da Sociedade
Colunbéfila, irdo realizar-se
nos meses de abril ou maio na
cidade de Coimbra.

Para além da certificacdo do
trabalho que tém desenvolvido
nas aulas as alunas propostas
terdo ainda a oportunidade
de abrir outros horizontes nos

As alunas propostas teran ainda a oportunidade de abrir outros horizontes nos estudos do Ballet Cldssico
de técnicas muite uteis para
a danca, nomeadamente a
contemporanea.®

estudos do Ballet Cldssico.
. O ballet é sem duvida uma
modalidade que exige uma

preparacao cuidada e que
obriga a muite trabalho e per-
sisténcia, dotando os alunos

AT
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Recordista
aos 15 anos treina
as 7da manha

Natural de Coimbra, comegou a nadar
na Mealhada e representa Cantanhede
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Quero ob}er
0s “minimos”

para competir
nos 800 e 1500

Comegou a nadar com 3anos e aos I5 ¢ ja uma referéncia
da modalidade. “Europeus” de juniores de natacio pura

e de dguas abertas estdo no horizonte

Florbela Machado ¢ um nome
de referéndia da natacio regional
eque comea a ser bem conheci-
do a nivel nacional. A atleta da
Columbéfila Cantanhedense
bateu o recorde dos cinco quilo-
metros, depais de fazer uma
marca 20s 800 metnos rmalo pro-
xima do “minime” para o “Euro-
peu’” fanior.

Aps 15 anas, 0 nome de Florbe-
Ia comeca a tornar-se numa refe-
réncia incontorndvel da natagio
tusa, uma espécie de “fama” que
passa a0 lado de uma jovem que
estuda em Cantanhede e ter na
humildade e capacidade de tra-
balho as suas maiores virtudes.

«Comecei a nadar com trés
anos na Mealhada e depois vim
para Cantanhede. Mais tarde
entrei na competicio pela Co-
lumbdfilar, recorda Florbela, par-
ca em palavras e que escothe as

1 & Margarida Cavaco com a filha Florbela

melhores palavras em cada
questdo.

A frequentar o 9° ano, a nada-
dorn ainda nido sabe o que vai
seguir, mas sempre vai lembran-
do que gosta de «Educicio Fisica
¢ Educagdo Visual» e embora
reconheca algumas dificuldades
«mo Inglés», ki vai dizendo que
«se calhar gostava mais de seguir
nas dreas do Desporto ou da
Medicina».

Os dias 530 bem preenchidos.
«Treino as segundas, quartas e
sextas-feiras, das 7hoo &s 8lus e
4s 8l entru na escola. De tande
treino todos os dias da semana
das 17h45 s 20h4s, onde fazemos
uma hora de gindsio e duas den-
tro de dguav, explicou. A natura-
lidade com que explica a carga
hordria é notivel e conchiidacom
um: «Consigo conciliar bem, é
normalr,

Com um palmanés que come-
¢a a ficar recheado, Florbela des-

taca «0 dos cinco quildmetros»,
no qual retireu 2o segundoes 2
anterior recorde. «Nao fazia ideia
que ia conseguir, pois ndo tinha
essa nogdo. O objectiva em fazer
abaixo de uma hora. issoerao
principal», refere.

Quantoaobjectivos, aatktada
Columbofila aponta a ida aos
eurvpeus de dguas abertas ¢ a0
de natacio pura. Para tal, Florbe-
la estd agora «a preparar os
“Nacionais”, onde quero obter os
“minimos” nos 800 e 1500 para o
curopenr.

A jovern nio tem um koo na
modalidade, diverte-se a nadare
gostou de ser chamada a seleccdo
nacional onde «o convivie com
outrosatletas é mutito bom»,

Apoio dos pais é fundamental
Hildrio Machado e Margarida
Cavaco sdo os pais de Florbela
Machado. Os resultados que
estdo a ser conquistados pela
fitha 530 «sem davida, metivo de
orgulbos. A carga hordria de trei-
n0s obriga a «um pequeno esfor-
on, como refere o pai que traba-
Tha por turnos.

«Quando entro 3s $hoo, acor-
do &s 6hoo para preparar as coi-
sas ¢ para a deixar na piscina nos
dias dos bidiarios. Se eu ¢ a mi-
nha esposa tivermos o mesmo
turno, tepho de pedir ac meu
50gro para a vir buscar a tarde-,
conta Hildrio Machado.

«Os estudos tm sido equili-
brados com a quantidade de trei-
nos. Temos combin 2
com o treinador pa
o baro” e nfo haver excessos de

qualquer das partes» explicou. ¢

% 3

nadadora de

« & Florbela ¢ a ponta do nosso
“icebeng™. Quem o diz ¢ Paulo
Ferreira que Jembra «a semente
que foi lancada ha muitos anos
por um senhor que ji o estd
entre nds ¢ que se chama Joa-
quim Padithanr. O director-técni-
co da natacio da Columbofila
Cantanhedense lembrou «a con-
tratacio de uma equipa éenica
nova e de excelente quatidader
que conseguin «orientar o trabs-
tho para uma qualidade diferen-
clada e que deu os seus frutos ao
fin de seis anose.

Para o dirigente, «o trabalho
tem de ser planeado ¢ ponderado
amediolongo prazo- e depoisdo
«primeiro campedo nacional»,
hd seis anos, apareceram outros,
surgiram os recordes batidos e as
chamadas de atletas s seleoces

FOTOS FERRERA SARTOS
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“Flor pode se

T
elite”

«Pensoque virao mais resulta-
dos, mas depende sempre de trés
factores importantes: o clube, os
atletas e as familias. Tudo conju-
gade e a nadar para o mesme
lado as coisas podem aparecers,
destaca Paulo Ferreira,

Conjugar estudos e treinos ¢
algo que o clube “reclama” dos
seus “craques”, uma vez que o
perfeitamente possivel conciliar
o desporto de alto rendimento
com os estudos. Normalmente,
os bons atletas s3o bons alunos,
mas quando nao acontece nés
temos de puoar as orelhas ¢ em
condicdes extremas, tém de
abandonara modalidade--

«A Flor pode ser uma nada-
dora de eliter, contudo «depen-
de da capacidade de sofrimento
edoempenhodela-, alerta Paulo
Ferreira k

km, em ‘Montx'mor. para tentar
ficar nos dois primeiros lugares
de acesso ao qualifying para os
Jogos Olimpicos».

Futurologia ¢ algo gue nio
entra nomapa da nataco, maso
técnico acredita que hd « muita
margem de progressao em ter-
mos de trabalho, pois ha lacunas
que vamos trabathar ac Jongo
da carreira dela que se espera
que seja o mais longa possivelr.

Na natagdo pura, as limita-
¢6es de Florbela passam peio
facto de ser «uma nadadora
mais baixar, mas «tem outras
capacidades que estio muito
acima da média, como a fre-
quéncia gestual e a sua manu-
tenglio ao longo das provas fon-
gas», sendo «muito regular,
isténcia aerdbia
fantdstica ¢ uma téenica muito
apurada para o estilo que na-

FLORBELA CAVACO MAGHADD
Data de nascimento:
14/05/1986
Local: Coimbra
Clube: Sociedade TR
Columbéfila Cantanhedense FRE it AL}
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< 4prsngs muito acima da media
nas sel 083 nacionas
23 p‘ese:gs + Ricardo Antunes ¢ o treinador
nas seleccbes regionais de Florbela Machado ¢ estd
« 10 titulos de camped regi- satisfeito com a evolugio que a
onal atleta tem demonstrado. «Nio
« 4 vezes vice-camped estariamos a espera que nesta
regional altura do ano ela estivesse a este
6 terceiros lugares nivel. Tem treinado muito beme
: tem feito uma progressio muito
4 Zm vec;?s;of:ngéml boa, melhorando capam'.dafies
LT em que tinha ’algfmxas limita-
+ 2 terceiros lugares s R £
no campeonato zonat Obter uma' marca nos 800
2 titulos de camped e P ey
2 todos “minimos” para os “Euro-
muna’, b peus” de juniores era algo «que
2 ve'zes PR ndo estdvames i csperas e «isso
nac'on?d levantou outras perspectivass.
3 terceiros lugares Seguiu-se, nos 5 ki, «a melhor
no campeonato nacional marca de sempre com parciais
methor marca do ano muito regulares o gque, nesta
203 800 fivres jiinior altura, éexcepeionabe.
¢ absoluita em 2012 Ricardo Antunes lembraque  com uma re;
melhor marca de sempre vestamos a quatro semanas nos
aos 5000 fivres jlnior “nacionais” que serdo decisivos
¢ absoluta. para os “minimos” para o Bum-

3.* methor marca ibérica
108 5.000 livres jinior
& absoluios

peu de juniores de natacio pura
e no dia 19 de Maio terd a sua
primeira participacao nos 10

da». Ricardo Antunes aponta
aspectos como «furca, flexibili-
dade e poténcia- que sio para
melhorar.{
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Dominio absoluto do CNAC

Campeonato inter-distrital de juvenis, juniores e seniores
de natacdo contou com 420 atletas em representacao de 40 clubes

» O Campeonato Inter-distrital
de juvenis, juniores e seniores
realizou-se no Complexo Olim-
pico de Piscinas de Coimbra,
com organizacao das associa-
cOes de natacio de Coimbra, Lei-
ria e Aveiro. As 1797 provas rea-
lizadas em dois dias contaram
com a presenca de um numero
recorde de 420 nadadores em
representacao de 4o clubes. O
Clube Nautico Académico/Ma-
tobra (com 47 atletas) conquis-
tou 153 medalhas, 69 das quais
de“ouro”. ¢

O atleta olimpice Diogo Car-
valho venceu as sete provas em
que participou, acabando mes-
_ o por refirar na prova dos 100
livres, 253 centésimas a sua me-
Thor marca (5116},

A associagdo coimbra apre-
senfou-se muito forte, com um
total de 104 atletas de o equipas.
Os atletas do CNAC consegui-
ram bater recordes regionais,
nomeadamente Beatriz Cravei-
ro (o mariposa), Miguel Diogo

res femininos, somando meda-
Ihas de ouro nas 13 provas dis-
putadas.

O CNAC apurou 14 atletas (14
e 15 anos) para os “Nacionais” de

Gindsio com duas campeds

Margarida Peixoto Pelaio e Ana
Raquel Ferreira, nadadoras
juvenis do Gindsio, conquista-
ram 10 medalhas na competicio

(800 livres), Adriana Lopes (50  juvenis que decorrera na Pévoa realizada em Coimbra.
costas) e a estafeta absoluta  de Varzim, de23a 25de Margo,.e Margarida triunfou os 100 ¢
4x200 livres (Miguel Diogo, An- 17 atletas para os “Nacionais” de 200 metros mariposa e 0s 400

dré Vaz, Miguel Oliveira e Md-  juniores e seniores que decor- estilos e foi segunda classifica-
rio Pereira). rem no Complexo Olimpico de da nos 100 brucos e nos 200
Alexandre Coutinho (Colum-  Coimbra, dese7de Abril estilos.
bofila) fixou nova marca aos 100 Ana Raquel registou dois pri-
mariposa (juvenis). Florbela Machado meiros lugares (400 e 80o livres),
André Vaz (CNAC) subiu 1 no Europeu de juniores dois segundos (100 livres e 200
vezes ao podio, sendo o atleta  Florbela Machado, jovem atleta costas) e um terceiro (200 livres).
mais medalhado (g ouro, 1 prata  da Columbéfila Cantanheden- Ambas ficaram apuradas para o
e 1de bronze), seguido do seu  se/Oryzon Energias, atingiu os “Nacional” de juvenis, na Pévoa
colega Miguel Oliveiracom 1o(;  minimos para o Campeonatode  GINASIO vitorioso com de Varzim.|
ouro, 2 prata e1 bronze). Europa de juniores. Em Lisboa, ~Margarida Pelaio e Ana Ferreira e
Em termos colectivos, as  ficou a 8 décimos de segundo na o, m‘ ﬂr:m s
equipas de estafetas do CNAC  distancia de 8oolivres, desta fei-  emblema cantanhedense conse- e, 0 45 32 i
dominaram no sector sénior  ta, em Coimbra e a nadar a pro-  guiu o tdo desejado “minimo” ao émi 0 2% 10 8
realizar a marca de 17mi6s8s.  GindsioFig B2 R &

masculino e nos juvenis e junio-

va dos 1.500 livres, a atleta do

FOTOS. 0.
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Florbela Machado

no Europeu de juniores
Florbela Machado, jovem atleta
da Columbofila Cantanheden-
se/Oryzon Energias, atingiu os
minimos para o Campeonato de
Europa de juniores. Em Lisboa,
ficou a 8 décimos de segundo na
distancia de 800 livres, desta fei-
ta, em Coimbra e a nadar a pro-

va dos 1.500 livres, a atleta do
emblema cantanhedense conse-

guiu o tdo desejado “minimo” ao
realizar a marca de 17mi16s8s.



