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SECRETARIA

E com grande prazer que levamos ao
conhecimento dos sdcios, a conclusao
das obras da nossa secretaria em fun-
cionamento no parque desportivo do C. N. G.

Tem sido uma lacuna sentida por todos, estas obras
ha muito se impunham, uma vez que as condigoes de
trabalho dos empregados, e de atendimento dos
sécios nao eram as melhores, sendo no entanto as
possiveis.

Temos hoje em funcionamento uma secretaria mo-
derna, dotada das melhores condi¢oes. Para isso
contribuiram, sem duvida, varios factores além das
citadas obras que nos permitiram ter um balcao
condigno para atendimento, foi adquirido equipamen-
to de escritério e uma central telefénica, que nos
permite uma melhor gestao das nossas linhas.

Com a implementagao da rede informatica nesta
nova secretaria, ficou também concluida a
informatizagao da area administrativa da mesma, o
que nos possibilitou criar uma zona de "front-office"
pronta a fazer a emissao de recibos no acto de
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pagamento, inscrigbes e varia documentagao até
agora executada manualmente, com a consequente
demora.

Todas estas reformas eram de uma necessidade
premente, e embora tenham representado um gran-
de esforgo financeiro para o clube, o que é certo é que
jacomegamos a colher alguns frutos. =

_CACA_SUBMARINA
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CN.G EM
DESTAQUE

TENIS

Campeonato Nacional de Ténis 1993

Na categoria de infantis, André Ferreira represen-
tando o Clube Nacional de Ginastica, sagrou-se
Campeao Nacional em individuais.

Em pares, André Ferreira e Pedro Monteiro, mais
uma vez representando o Clube Nacional de Ginas-
tica, sagraram-se Campedes Nacionais de Infantis.

Nacional de Juniores no Estadio Nacional
Joao Grama renovou no mesmo local do ano passa-
do, o "court" central do Estadio Nacional, o titulo

nacional de juniores, com os parciais de 6-4 e 6-1.

A todos os nossos parabéns.

Miguel Aires, representando o Clube Nacional de
Ginastica sagrou-se também Campedao Nacional de
Caga Submarina, tendo obtido ao longo das varias
etapas do campeonato, um total de 493 062 pontos.

Joao Guimaraes, também representando do Clube,
classificou-se em 15.2 lugar com um total de 183 524
pontos.

Por equipas, o C. N. G. averbou o 3.2 lugar.

KARATE SHUKOKAI

Jorge Lucas, sagrou-se Campeao Nacionalem 1993,
revalidando o titulo obtido no ano transacto. i
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NOvVAS MODALIDADES

Tem sido desde sempre preocupagao da Direcgao estar na
primeira linha em relagao a ginastica, e proporcionar aos sécios
uma constante inovagao e actualizagao do painel de classes.
Foi nesta linha que este ano introduzimos na nossa oferta trés
novas classes a saber:

NO C N. G.

AN

o STEPPING

E uma modalidade que tem como principal objectivo trabalhar quer a resisténcia muscular, quer o sistema
cardiovascular. Estudos de fisiologia e biomecanica provaram que se trata de um exercicio completo e seguro,
qgue queima 30% mais calorias que qualquer outro.

Utilizando um degrau (STEP), desenvolvem-se todos os exercicios necessarios a uma boa manutengao.

& CINASTICA POSTURAL ¢LOBAL

E um tipo de ginastica especifica, orientada por fisioterapeuta, especialmente indicada para correcgdo postural,
cansago muscular, alivio das dores e stress.

Trata-se, por isso, de uma ginastica dirigida a todos aqueles que querem evitar ou tratar dores localizadas, tendo
as mais diversas origens, que vao desde a simples inactividade fisica até aos movimentos diarios executadcs
em posturas erradas, em casa ou no trabalho.

As aulas desenvolvem-se, numa primeira fase, pela analise e avaliagao da capacidade de movimento e postura
de cada individuo, utilizando em seguida exercicios especificos que tenderao a levar os participantes, seja qual
for a sua idade, a um nivel maximo de funcionalidade e bem estar geral.

Em linhas gerais, o participante consegue assim, promover a sua saude, prevenir incapacidades funcionais e
dores diversas.

Livre-se das suas dores de costas, adira a esta modalidade!

o BALLET R. A. D. - PREPARACAO GRAU 1

Modalidade de Ballet avangado, ministrado por professora especializada e que proporciona exame final
efectuado por docentes da "Royal Academy of Dancing"

NOTICIaS . ..

CONVITE

A Federacao Portuguesa de Ténis, convidou o nosso atleta André Ferreira (Campeao
Nacional de Infantis), a deslocar-se a Paris e Bruxelas para participar em diversos torneios,
tendo seguido porteriormente para Italia onde participou no Campeonato da Europa de
Infantis.

DRMACOES - INFORMACOES - INFORMACOES - INFORMACOES - INFORMA

~N
Estdo ainda abertas as inscrigdes para algumas modalidades.
Para vossa comodidade, disponibilizamos o telefone 457 10 10 para infor-
macoes, ndo s6 acerca destas vagas, como também para todo o tipo de
informagdes que entendam necessarias em relagao a todos os assuntos
neste inicio de época.

I I::_ I’\‘ I S Pedro Alves, Paulo Gamboa e Pedro Silva, ja bem conhecidos de todos nés,
serao 0s responsaveis técnicos pela época 93/94.

/
HOVA EDOCA Estes técnicos sdo oriundos das nossas escolas de Ténis, e irdo desenvolveruma

NO accao igual a preconizada nos dltimos anos pelo clube.
C N G Queremos continuar a ser uma das melhores escolas de
ol . Ténis do Pais e tudo faremos para merecer essa designagao.




MODALIDADES / HORARIOS - EPOCA 1993 / 1994

CLASSE IDADE 21 3 4 54 6.t shg.  [OMsio PROFESSOR(A)
MANUT. FEMININA | +14 | 900-945 900-9.45 G1 | GILDASILVA
MANUT. FEMININA 11 +14 16.30-17.30 1630-17.30 G1 | PATRICIA SANTOS
MANUT. FEMININA Il +14 | 2030-21.30 2030-2130 20.30-21.30 G1 | NOEMIA FERRAZ
MANUT. FEMININA IV +14 | 1930-2030 19302030 1930 - 20.30 G1 | NOEMIA FERRAZ
MANUT_FEMININA POS-PARTO — | 10.00-11.00 10.00-11.00 G1 | CONSTANTINA TSANGARIS
MANUT_ ESPEC.ECOND. FISICA | +15 | 20.30-2130 2030-2130 | 21.00-22.00 G2 | FERNANDOPINTO/J. M. ROSA
AEROBICA +14 1930 -20.30 1930 - 20.30 1730-1830 | G3 | RUIMENDES
STEPPING +14 2030 - 2130 20302130 1830-19.30 | G3 | RUIMENDES
GINASTICA POSTURAL — | 1630-17.30 16.30 - 17.30 G3 | MARIA ISABEL BARATA
INFANTIL 3a5 1830-1930 1830-19.30 G1 | ROSARIO MENDES
GINASTICA FORMATIVA | 529 1830-1930 1830 - 19.30 G2 | JOSE MANUEL ROSA
GINASTICA FORMATIVA I +10 19.30 - 20.30 1930-2030 G2 | FERNANDO PINTO/J. M. ROSA
TUMBLING + TRAMPOLINS | 6a11 | 18.00-19.00 18.00-1930 18.00-19.30 G2 | FERNANDO PINTO
TUMBLING + TRAMPOLINS Il +12 | 19.00-20.30 19.30-21.00 19.30 - 21.00 G2 | FERNANDOPINTO
GINASTICA DE CONJUNTO +6 1730-18.30 1000-1130 | G2 | PATRICIA SANTOS
BALLET | 428 | 17.00-17.45 17.00-17.45 G1 | NOEMIA FERRAZ
BALLET I 8a12 | 17.45-18.30 17.45-18.30 G1 | NOEMIA FERRAZ
BALLET Il +13 | 1830-1930 18.30 - 19.30 15.00-16.00 | G1 | NOEMIA FERRAZ
BALLET PRIMARIO 428 1730-1830 17.30-18.30 63 | LUISAVENDRELL
RAD-PREP EX. GRAU 1 +8 16.00 - 17.00 1000-1100 | G1 | LUISAVENDRELL
AIKIDO +7 | 2000-2100 20.00-21.00 1000-1300 | G3 | LUISANTUNES
JUDO | +10 1730-18.30 17.30-18.30 G3 | ANTONIO GERALDES
JUDO It +10 18.30-19.30 1830-1930 | 1600-17.15 | G3 | ANTONIO GERALDES
KARATE | 7 1830-19.30 1830-1930 G3 | JORGE M MARQUES
KARATE II .8 1930-2030 1930- 2030 1930-2030 | G1 | JORGEM MARQUES
KARATE i +8 20.30-2130 2030-2130 | —  —{-20.30-2+:30— |6+ | JORGEM-MARGUES—
FUTEBOL DE CINCO | 10213 | 1630-1730 1630 17.30 INGUE| JULIO CORREIA
FUTEBOL DE CINCO Il 10213 16.30-17.30 1630-17.30 RINGUE| JULIO CORREIA
FUTEBOL DE CINCO I 10213 | 17.30-18.30 17.30- 18.30 RINGUE| JULIO CORREIA
FUTEBOL DE CINCO IV 10213 17.30-18.30 1730-18.30 RINGUE| JULIO CORREIA
MINI-TENIS A 10 | 1800-1900 18.00-19.00 4 | PEDROSILVA
MINI-TENIS B 10 17.00- 18.00 17.00-18.00 4 | PEDROSILVA
MINI-TENIS C (1) -10 1100-1200 | 4 | PEDROSILVA
INICIAGAO JUVENIL A 18 | 17.00-18.00 17.00 - 18.00 3+4 | SILVA/GAMBOA
INICIAGAO JUVENIL B -18 | 1800-19.00 18.00 - 19.00 3+5 | PEDROALVES
INICIAGAQ JUVENIL C 18 | 19.00-20.00 19.00- 20,00 3+4 | SILVA/GAMBOA
INICIAGAO JUVENIL D -18 9.00-1000 9.00-10.00 3+4 | PEDROALVES
INICIAGAO JUVENIL E -18 17.00-18.00 17.00- 18.00 3 | PAULOGAMBOA
INICIAGAO JUVENIL F -18 18.00-19.00 18.00-19.00 3+4 | SILVA/GAMBOA
INICIAGAQ JUVENIL G -18 19.00 - 20,00 19.00 - 20.00 3+4 | SILVA/GAMBOA
INICIAGAO JUVENIL H -18 9.00-10.00 9.00-10.00 3+4 | PAULOGAMBOA
INICIAGAO JUVENIL | -18 17.00-18.00 1200-1300 | 3+4 | SILVA/ALVES
INICIAGAO JUVENIL J (2) -18 18.00-19.00 3+4 | ALVES/GAMBOA
INICIAGAO JUVENIL K -18 19.00 - 2000 3+4 | ALVES/SILVA
APERF. JUVENIL A 18 | 16.00-17.00 16.00-17.00 16.00-17.00 3 | PAULOGAMBOA
APERF JUVENIL B 18 | 16.00-17.00 16.00 - 17.00 16.00 - 17.00 4 | PAULOGAMBOA
APERF JUVENIL C -18 16.00-17.00 16.00-17.00 900-1000 | 3 | ALVES/GAMBOA
APERF. JUVENIL D (4) 18 16.00-17.00 16.00-17.00 4+6 | ALVES/GAMBOA
APERF JUVENIL E 18 1000-1100 | 10.00- 1100 1000-1100 3 | ALVES/GAMBOA
APERF. JUVENIL F -18 19.00 - 20,00 19.00- 2000 1100-1200 | 3+5 | PEDROALVES
INICIAGAO ADULTOS A +18 | 2000-21.00 20,00 - 21,00 3+4 | PEDROALVES
INICIAGAO ADULTOS B +18 | 2100-2200 21.00-22.00 3+4 | ALVES/GAMBOA
INICIAGAQ ADULTOS C +18 20.00-21.00 20.00-21.00 3+4 | PEDROALVES
INICIAGAQ ADULTOS D (3) +18 10.00-11.00 | 3+4 | PEDROALVES
APERF. ADULTOS A +18 | 20.00-21.00 20,00 -21.00 20.00-21.00 5+6 | PAULO GAMBOA
APERF. ADULTOS B +18 20.00 - 21.00 2000-2100 | 2000-2100 5+6 | PAULOGAMBOA
PRE-COMPETICAQ A TODAS | 1700-18.00 | 17.00-18.00 | 17.00- 18.00 17.00-18.00 5 | ALVES/GAMBOA
PRE-COMPETIGAO B TODAS | 18.00 - 19.00 1600-17.00 | 17.00-18.00 | 18.00-19.00 44546 | ALVES/GAMBOA
PRE-COMPETICAQ C TODAS 1000-11.00 | 10.00-1100 | 16.00-17.00 4 | ALVES/GAMBOA
COMPETIGAQ I - Il - 11 TODAS | 16.00-2000 | 16.00-1900 | 16.00-19.00 | 16.00-19.00 | 16.00-20.00 | 9.00-1000 |4+5 | PEDROALVES

NOTAS: Realizam-se outras aulas aos Domingos (1) das 11 as 12 horas (2) das 12 as 13 horas (3) das 10 as 11 horas (4) das 9 s 10 horas.
. CAMPEONATO SOCIAL 1993 . oo v Ty e e e e
De acordo com o regulamento, este campeonato termina em 31 de Outubro, desenvolvendo--se de seguida a FASE FINAL.

FASE FINAL (Qualificagdo) dias 6 e 7 de Novembro.

Do 13.: a0 28.: classificado para apurar 4.

FASE FINAL (Quadro Principal) dias 13 e 14 de Novembro.

Do 1.: a0 12.: + 4 da qualificagao.

0 Campeonato Social 1994 terd inicio em Fevereiro e terd algumas inovagdes relativamente ao de 19931

A FUTURISTA NEVESCO - Escritério Central de Contabilidade, Lda.
AGENCIA DE DOCUMENTAGCAO AUTOMOVEL Contabilidade - Assisténcia fiscal - Servigos
TODA A DOCUMENTACAO DE AUTOMOVEIS de pessoal - Organizagéo e gestdao de empresas

E CONDUTORES

Rua Miguel Bombarda, 374 - 2.° Dt.° - 2775 PAREDE
Estagdo Caminhos de Ferro - Cascais - Tel. 486 49 07 Tel. 457 24 98 - Fax 456 40 97
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VoLEIBOL

Sendo o Voleibol uma modalidade extremamente
divulgada entre nos, arriscamos mesmo a dizer que
se trata de um "ex-libris" do clube. Nao possuiamos,
no entanto, um local exclusivo para esta pratica.
Assim, para preencher esta lacuna, foi aproveitado
um espago existente em frente ao restaurante/bar.
Trata-se de uma area criada recorrendo ao enchi-

mento de uma "caixa" com areia (25mx18m), tendo-
-se procedido posteriormente ao gradeamento da
mesma, criando assim um belissimo campo de Volei
de Praia, ainda que fora desta.

CINASTICA

Prosseguindo o esforgo que temos vindo a fazer, a
fim de proporcionar a nossa massa associativa as
melhores condigdes possiveis para a pratica das
modalidades que pomos a disposigao, adquirimos
recentemente vario equipamento para complemen-
tar o ja existente, destinado a pratica da ginastica, e
de que destacamos uma cama elastica (velha aspi-
ragao de muitos), um duplo trampolim de competi-
¢ao, quatro tapetes de amparo de queda, um roeuter,
e vinte step's.

Procedemos ainda a recuperagao de todo o material
ja existente, com especial incidéncia em vinte placas
destinadas a ginastica de manutengao, dois bocks,
um pelinto, um roeuter e um cavalo.

CINASIOS

Foram ainda adquiridas trés aparelhagens de som,
ficando assim adstrita uma a cada ginasio. As cita-
das aparelhagens foram fixadas, resolvendo o pro-
blema até agora existente, com o recurso a equipa-
mentos de som moveis, que légicamente além do
seu fraco rendimento enfermavam por constantes
avarias.®

REALIZASOES C. N. G.

TENIS

Durante o més de Agosto promovemos o primeiro
C.N.G. OPEN, que contou com cerca de 50 partici-
pantes, salientando-se a presenga dos n.%s 1 e2do
Ranking Nacional.

Tratou-se de um torneio com prize money de 300
contos, que decorreu da melhor forma, sendo de
assinalar o desportivismo e interesse demonstrado
pelos participantes.

Simultaneamente, foram realizados dois torneios
denominados C.N.G./l e C.N.G.lll, destinados a
cadetes e infantis, que contaram com a presenga de
numerosos atletas de grande parte das melhores
escolas da nossa zona (C.N.G., C.E.T.O., Quintada
Marinha, Shell, St. André).

VoLEIBOL

Acedendo ao convite formulado pela Federagao
Portuguesa de Voleibol, e pela Gelati Motta, patroci-
nador exclusivo, organizou o C.N.G. a 1.2 eliminato-
ria do 1.2 Campeonato Nacional de Voleibol de praia.
O local escolhido para este evento foi a praia dos
pescadores em Cascais, onde ficaram apurados
para afinal realizada em Matosinhos as equipas “Los
Saltabardales"e "Time Bezana"vindo a tornar-se os
primeiros campedes nacionais da categoria.

Realizou-se no fim de semanade 16 e 17 de Outubro
de 1993, a Taca de Honra da 2.2 divisao organizada
pelaA.V.L. etendo como local o Pavilhao da Escola
Secundaria de Cascais.

Participaram as seguintes equipas: Nicleo de Volei-
bol do Liceu Sebastidao e Silva, Clube Nacional de
Ginastica, Bombeiros Voluntarios de Setubal e Casa
do Pessoal da Siderurgia Nacional.

Resultados: Sab. 16/10 CPSN-2 NVLSS -3
BVS -0 CNG -3
Dom. 17/10 CPSN-0 BVS-3

NVLSS -0 CNG-3

Classificagao:
1.2 - Clube Nacional de Ginastica
2.2 - Nlcleo Voleibol Liceu Sebastiao e Silva
3.2 - Bombeiros Voluntarios de Setubal

4.2 - Casa de Pessoal Siderurgia Nacional B

EQUIPA SENIOR DO CLUBE NACIONAL DE GINASTICA




