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Jantar Comemorativo FESTIVAL

64° Aniversario do C.N.G.

Como néo podia deixar de ser e como vem sendo habito, realizou-se no
passado dia 24 de Maio o Festival Anual de Actividades, onde patrticipa-
ram quase todas as modalidades.

Este ano tivemos uma novidade, a professora Noémia Ferraz (Ballet) fez
uma montagem onde todas as suas classes participaram ficando assim
mais visivel o seu trabalho e a evolugdo das suas alunas.

Devido ao elevado nimero de alunos, e ao contrario do que ja nos tém
habituado, os professores responsaveis pela ginastica ndo apresentaram
0 seu trabalho em conjunto.

No final a entrega das medalhas ficaram a cargo dos nossos directores e
professores.

O CNG completou no passado dia 5 de Junho 64 anos de existén-
cia e, como habitualmente, a data foi festejada com um jantar
comemorativo em que estiveram presentes diversas individualida-
des, tais como o Vereador da Camara Municipal de Cascais, Dr.
Frederico Almeida, a Presidente da Junta da Unido das Fregue-
sias de Carcavelos e Parede, Dra. Zilda Costa Silva, bem como
representantes das diversas colectividades da Parede. N&o pode-
mos deixar de realgar a presenga dos sécios Carlos Alberto de
Castro Brum da Silveira e Jodo Almeida Ricardo que, mais uma
vez, ndo deixaram de estar presentes na festa do Clube de que

foram fundadores.

Na sua intervengéo, o Presidente do Clube, Eng. Manuel Madeira, : . : . .
salientou os resultados desportivos obtidos na época anterior. Volei Eqmpa Senior Feminina

Para além de realcar melhorias efectuadas nas infraestruturas do Vice Camped Nacional - 3* Divisdo 2013/2014
Clube, o Presidente fez referéncia a projectos futuros que, apesar
das dificuldades que poderéo apresentar-se, ha a esperanca de
oderem vir a ser realizados. y |
rI;oi também referida a boa colaboragédo dos responsaveis e res- i "'ﬁ A &g YH!
pectivos praticantes das diversas modalidades praticadas, essen- ) .
ciais para o prestigio do C.N.G..
Foram entregues os emblemas aos sécios com mais de 25 anos
bem como foram homenageados os atletas que mais se distingui-
ram na época 2012/2013.

Os nossos atletas
Nuno Dias, Medalha de Bronze no Cam-
peonato Europeu (pela 1® vez conquistada
por um portugués), sagra-se mais uma vez
Campedo Mundial de Karaté Shukokai.

Fila de cima da esquerda para a direita:  Marco Santos (fisioterapeuta),
Isabel Fernandes, Vera Esteves, Diana Freixo, Catarina Borges, Leticia

: P fqns _ | Carvalho, Rita Pombo, Marta Quintas, Luisa Vitorino, Barbara Mota, Mada-
CGTGI"II'IG Sousa (GIHC(STICG RITmICG)' cam lena Cataldo, Fernando Vaqueiro (treinador)

~ Ni H HPa Fila de baixo da esquerda para a direita:  Sofia Caldeira, Mafalda Mace-
pea DISTHTO' Base de InICIGdGS, em Arco. do, Otilia Boghenco, Sénia Lopes, Marta Valente, Filipa Lopes
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ACTIVIDADES GIMNODESPORTIVAS

- EPOCA 2014/2015

CLASSE INICIO FIM IDADE | SEXO HORARIO Vezes/Semana
Ginastica Infantil 1Sett | 15Jul | 3a5 | F+M 3%e 5% - 17:40-18:25 2JSem.
Sébado - 9:00-9:45 1x/Sem.
Ginastica Formativa | 1Set® | 15Jul 5a9 F+M 4% e 62 -18:30-19:15 2x/Sem.
Ginastica Formativa | 1 Set® | 30 Jun 5a9 F+M 32 e 52 -18:30-19:15 2x/Sem.
Ginastica Formativa Il 1Set® | 30 Jun +10 F+M 32 e 52 -19:15-20:15 2x/Sem.
Ginéstica Acrobatica/Trampolins | 1Set® | 15Jul +6 F+M 32 e 52 -18:30-19:30 2x/Sem.
Ginéastica Acrobatica/Trampolins || 1Set® | 15 Jul +6 F+M 32 e 52 -18:30-20:00 2x/Sem.
Ginastica Ritmica Iniciacéo 1Set® | 15Jul | 5a1l10 F 22 e 42 -17:00-18:00 2x/Sem.
Ginéstica Ritmica Representagao 1Set® | 15Jul +10 F 22 e 42 -19:00 - 20:15 2x/Sem.
o _ ) 3% e 52-17:00-18:45 / 62 -17:00-20:15
Ginéstica Ritmica Competicdo 1Set® | 15Jul F 4x/Sem.
Sab. -10:00 - 14:00
Escola de Danga Classica Iniciagéo 1 Set® | 30 Jun 5a6 F+M 22 e 42 -17:00-17:45 2x/Sem.
Escola de Danga Classica Intermédio | 1Set® |30Jun| 6all F+M 22 e 42 -17:45-18:30 2x/Sem.
Escola de Danga Classica Intermédio Il 1 Set® | 30 Jun +11 F+M 23 e 42 -18:30-19:15 2x/Sem.
L 28-19:30-20:30 - 42 e 62 19:15-20:15
Escola de Dancga Classica Avangado 1Set® | 30 Jun +12 F+M 3x/Sem.
Sébado - 11:00-14:00
Danca Terapia 1 Set® | 30 Jun + 14 F+M 22 e 42 -10:30-11:15 2x/Sem.
Dance Fusion 1O0ut® | 15 Jul + 10 F+M 22 e 42 -17:30-18:15 2x/Sem
Stretching 10Qut® | 31 Jul +18 F+M 32e 52 -11:00-12:00 2x/Sem
Localizada 1Set® | 15 Jul + 14 F+M 23, 42 e 62 - 9:30-10:15 3x/Sem.
Gin. Localizada 23, 42 e 62 -18:40-19:25 3x/Sem.
Step Local/Total Fit 1Set® | 15Jul +14 F+M 22, 42 e 62 - 19:30:20:15 3x/Sem.
Fitness 32 e 52 -18:45:19:30 2x/Sem
Manutengéo Feminina 10ue | 15 Jul +14 F 2% e 52 - 09:00-10:00 2x/Sem.
Fitness da classe de Manut.Fem. 42 - 09:00-09:45 1x/Sem.
Zumba 1Set® | 15 Jul +14 F+M 32 e 52 -19:30-20:30 2x/Sem.
Pilates 1Set® | 31Jul +14 F+M 32e 5% -18:30-19:15 2x/Sem.
Pilates 1Set® | 31Jul +14 F+M 32 e 52 -19:20-20:05 2x/Sem.
Pilates 1Set® | 31Jul +14 F+M 32 e 52 -20:10-20:55 2x/Sem.
Pilates 1Set® | 31Jul +14 F+M 32 e 52 - 09:00-09:45 2x/Sem.
Yoga Iniciacdo 1Set® | 15Jul +14 F+M 22 -17:30-18:30 1x/Sem.
Ybga 1Set® | 15 Jul +14 F+M 22 e 62 -19:30-20:30 2x/Sem.
Musculacdo/Cardiofitness 1Set® |31Ago| +16 F+M 22 e 62 -08:00 - 22:00 *
Modalidade + Musc./Cardiofitness Sébado - 08:00-17:00
Capoeira 1Set® | 15 Jul +7 F+M 22 e 62 -18:15-19:00 2x/Sem.
Aikido 1Set® | 15Jul +7 F+M 22, 42 e 62 - 20:15:21:30 2x/Sem.
Judo Iniciagdo 1Set® | 15Jul | 6al10 F+M 22 e 42 -18:15-19:00 3x/Sem.
Judo Iniciagéo | 4 Set® | 15 Jul 6al0 F+M 32e 52 -18:15-19:00 2x/Sem.
Judo Il - Graduados Competi¢éo 4 Set® | 15 Jul +10 F+M 32 e 52 -19:00-20:30 2x/Sem.
Karaté Shukokai Iniciacdo 1Set® | 15Jul | 7al4 F+M 32 e 52 -18:30-19:30 2x/Sem.
Karaté Shukokai Combate 1Set® | 15Jul +14 F+M 32 e 52 -19:30-20:30 2x/Sem.
Karaté Shukokai Tradicional 1Set® | 15Jul +14 F+M 32 e 52 -20:30-21:30 2x/Sem.
Taekwondo Songahm 1Set® | 31Jul +7 F+M 32e 52 -17:00-17:45 2x/Sem.
32 e 52 -20:30-21:30
Taekwondo Songahm 1Set® | 31Jul +7 F+M 3x/Sem.
Séb. - 11:10-11:55
Taekwondo Songahm 8Set® | 31Jul | 7all F+M Séb. - 11:10-11:55 1x/Sem.
Taekwondo Songahm 8 Set® | 31 Jul +11 F+M Séb. - 12:00-13:45 1x/Sem.
Taekwondo Songahm 1Set® | 31Jul +8 F+M 42 -20:30-21:30 1x/Sem.
Taekwondo Songahm 1Set® | 31Jul +8 F+M 32 e 52 -12:30-13:30 2x/Sem.
Taekwondo Songahm Infantil 31 Jul 3ab F+M Sab. - 10:35-11:05 1x/Sem.
) ) 23, 42 e 62 - 20:15-21:30
Kick Boxing 1Set° | 31 Jul +7 F+M *

32 - 52 -20:30-21:30

* As vezes por semana pretendidas, dentro do horario de funcionamento




ACTIVIDADES GIMNODESPORTIVAS - EPOCA 2014/2015 (C ont.)

CLASSE INICIO | FIM | IDADE | SEXO HORARIO Vezes/Semana
Shorinjikempo 1 1Set® [31Jul| +10 F+M 32 e 52 -21:00-22:30 2x/Sem.
Shorinjikempo 2 18 Set® [31Jul| +6 F+M |42 -19:15-20:15/ Sab. - 11:00-12:00 2x/Sem.
Tiro com Arco 15 15Jul| +38 F+M 23 42 e 62 - 20:30-22:00 3x/Sem.
Voleibol Minis 1Set® |31Jul| 8al2 F+M 32 e 52-17:00-18:15/Sab. - 10:00-11:30 3x/Sem.
Voleibol - Eg. Infantis Masculinos 1 Set® |31 Jul 13 M 22, 42e 62 -17:18:15 3x/Sem.
. . - 22e 42 -17:00-18:30
Voleibol - Eq. Iniciados Femininos 1 Set® |31 Jul 14 F 3x/Sem.
Sab. - 10:00-11:30
Voleibol - Eq. Cadetes Femininos 1 Set° |31 Jul 15 F 22 43 e 62 - 17:00-18:15 3x/Sem.
Voleibol - Eg. Juvenis Femininos 1 Set° |31 Jul 16 22 43 e 62 - 18:30-20:30 3x/Sem.
Voleibol - Eq. Juvenis Masculinos 1 Set® |31 Jul 16 M 22 42 e 62 -18:30-20:30 3x/Sem.
. . . 32e 52 -19:00-21:00
Voleibol - Eq. Juniores Masculinos 1Set® [31Jul| 16-18 M 3x/Sem.
62 - 20:00-22:00
32e 52 -18:00-19:00 2x/Sem.
Futebol 1Set® |31Jul| 5a15 F+M
32 e 52 -19:00-20:00 2x/Sem.
Avsilesiii A Academia de Mduasica do 2. A leitura da linguagem musical escrita em cifra;

CNG esta a investir cada vez
mais no ensino do Piano e da
Guitarra . Estes instrumentos,
ambos melddicos e harmoni-
cos, sdo bastante ricos, quer a
nivel musical, quer como ferramenta de potenciagdo cerebral.

Nas criancas, naturalmente em crescimento, a pratica de um instru-
mento em que todos os dedos de ambas as méos sao utilizados e em
que a musica é gerada a dois niveis - a melodia e a harmonia - o Pia-
no e a Guitarra tém vindo a ser considerados os melhores instrumen-
tos para o seu desenvolvimento.

Nos adultos, tem vindo a ser estudado que a pratica destes instrumen-
tos previne e/ou retarda o desenvolvimento de doencas como Parkin-
son e Alzheimer.

A aprendizagem destes instrumentos pode ser feita de vérias formas e
em varios estilos musicais. Na academia oriGinal, queremos propor-
cionar aos nossos alunos, uma experiéncia rica neste ambito.

Como linhas mestras para método de ensino aplicado a estes instru-
mentos, desenvolvemos:

1. A leitura da linguagem musical escrita em partitura;

- .
Original
Canto @ Instrumento
e Composicio

3. A execugéo musical “por ouvido”, como ferramenta para a criativi-
dade;

4. A audicdo atenta de pelo menos dois niveis de composigdo musi-
cal; a melodia e a harmonia;

5. O desenvolvimento da memoria, progressivamente alargada a um
maior nimero de compassos musicais;

6. A pratica de conjunto, tocando com os colegas;

7. A actuagdo em publico, que nesta fase cumpre trés principais
objectivos:
a. Aprender a estabelecer e a alcancar metas;
b. Conseguir controlar os nervos;
c. Desenvolver o “a vontade” com o publico;

8. Planos de estudo no intuito de criar rotinas de trabalho diarias”.

A Academia vai ganhando uma identidade muito prépria, especialmen-
te porque tentamos sempre ir de encontro as expectativas dos nossos
alunos. Acreditamos que esta identidade est4 a ganhar maturidade -
prépria de um empreendimento que ndo tem ainda 4 anos - e que, em
breve, se revelara no surgir de grandes, ainda que pequenos em esta-
tura, musicos.

VOLEIBOL

JULHO 2014

Consideramos a Fase Final da Epoca Desportiva
2013/2014 para o Voleibol do Clube muito positiva
l com a maioria dos objectivos alcangados.
Destacamos a excelente época da equipa de Sénior Femininos que se
sagrou vice-camped Nacional de 32 Divisdo e conseguiu a subida de
divisdo. A perfeita organizacdo da Fase Final, com o objectivo princi-
pal da promogédo da modalidade no Municipio de Cascais e Regido de
Lisboa, demonstrou a todos a nossa grande capacidade de superar
dificuldades e dignificou muito o nome do Clube, da Vila e do Conce-
Iho. Agradecemos a Camara Municipal de Cascais, a Junta de Fregue-
sia da Unido das Freguesias de Carcavelos e Parede, a Fundacéo “O
Século”, a FPV, & AVL, a “Vitaminas” e “PanFreixo” todo o apoio
logistico e financeiro que tornou possivel a realizagdo deste evento,
que marcou a nossa época desportiva 2013/2014.

A equipa de Sénior Masculinos, sofrendo grandes alteragées no seu
plantel devido a saida de atletas importantes e entrada de muitos
juniores da nossa formagé&o, conseguiu a manutengdo na 22 Divisao,
mas na nossa opinido a melhor conquista da época foi a construgao
de um novo grupo jovem competitivo e de qualidade que nos garante
um futuro de sucesso.

Excelente época para a nossa equipa de Cadetes Femininos que
superou com muito trabalho e dedicacéo todas as dificuldades criadas
pelos adversarios e forma de organizacdo do Campeonato Regional,
ficando em 1° lugar na 12 e 22 fase s6 com vitorias e alcangar o 4°
lugar final no Campeonato Inter-Regional.

Equipa de Juniores Masculinos ficou em 32 lugar no Campeonato
Inter-Regional e ndo se apurou para a 22 fase do Campeonato Nacio-
nal, mas alguns atletas deixaram boas indica¢gfes para integracdo com
sucesso na equipa Sénior na préxima época.

As equipas de Juvenis e Infantis Masculinos, formados com atletas de
nivel técnico diferente e muito heterogéneos, deram o seu melhor e
ficaram em 2° lugar no Campeonato Regional, mas ndo participaram
na fase seguinte devido ao seu nivel pouco competitivo para esta fase
que ndo justificava os elevados custos das desloca¢des ao Norte do
Pais.

A recém formada equipa de Iniciados Femininos, que contou com um
nimero muito elevado de atletas, ficou em 11° lugar no Campeonato
Regional e fez um excelente torneio de encerramento da AVL, onde
ficou em 3° lugar.

Criamos um base sdlida para a modalidade com o aumento significati-
vo do nimero de atletas no escaldo de Minivoleibol e com objectivo
de introduzir a técnica de base, as capacidades coordenativas e de
competicdo e uma relagédo ao Clube o mais cedo possivel nestas ida-
des.

Participamos com sucesso pela 32 vez consecutiva no Torneio Interna-
cional AMB Volleyball Cup, em Espinho, com 3 equipas e cerca de 35
atletas, cumprindo o objectivo de prolongar esta época e preparar a
proxima.

A organizagdo da Academia Desportiva 2014 superou todas as expec-
tativas com cerca de 110 atletas participantes nas 5 semanas de acti-
vidade.

Esperamos que o dptimo trabalho que os nossos atletas e treinadores
tém desenvolvido continue a evoluir com perseveranca e dedicagéo
honrando a camisola do CNG.




BALLET

DANCATERAPIA

A partir de Setembro 2014 teremos uma nova actividade, Dancate-
rapia orientado pela professora Noémia Ferraz. Trata-se de uma aula
para adultos sem restricdo de idade. Nesta aula procura-se trabalhar o
corpo no seu todo deixando que liberte também os seus sentimentos.
O exercicio é, pois, completo, baseado na danga na sua forma mais
simples, no movimento existente em cada pessoa e onde o bem estar e
alegria € uma constante.

Festival
da
Primavera

Como referimos no Boletim anterior, as classes de ballet ( classico e
contemporaneo) e Jazz representaram no dia 23 de Fevereiro 2014,
como estava anunciado, o espectaculo “Danca Projecto Vida”. Devi-
do a pouca lotagdo possivel no Auditério do Parque de Palmela em
Cascais, 0 publico presente foi constituido apenas por familiares e
amigos sendo que, por esse facto muitas pessoas nao tiveram acesso
como gostariam. Problema aparte o espectaculo correu muito bem e
temos de agradecer a C.M.C a disponibilidade deste espago.

No dia 30 de Marco 2014 o Grupo de Danga Noémia Ferraz do C.N.G
participou mais uma vez no “Dancarte” evento da iniciativa do grupo
no auditério do IASFA em Oeiras, onde participaram como convidados
Aysel Group (danga oriental), Reason2Dance/palco da Tua Arte (Hip
Hop Fusion), Turma de Danga Contemporanea de Danca de Oeiras/
Jodo Cabaca (contemporéneo), Artemove (Hip Hop New Style e
Modern Jazz), Cascais Dance Academy (Modern Dance e Jazz), Funky
Flex Crew (Hip Hop, Break Dance/bboying). O nosso Grupo de Dancga
apresentou um solo classico e um Musical Dance.

No dia 18 de Maio 2014, e mais uma vez no auditério do colégio
Marista em Carcavelos, apresentdmos o 22° Festival da Primavera.
Como é ja habitual neste evento havia bastante publico representado
pelos amantes desta arte e apoiantes das nossas bailarinas. Todos
estiveram a altura com um aplauso especial as mais pequenas que
fizeram uma belissima actuacdo com muito profissionalismo.

No dia 24 de Maio 2014 como sempre houve o Festival do C.N.G onde
todas as alunas de ballet representaram o Clube com uma demonstra-
¢do conjunta numa coreografia da professora Noémia Ferraz, com
musica de Alexander Borodin (dancas do principe Igor) e que resultou
com muito agrado do publico. Também a classe de jazz esteve repre-
sentada neste Festival com uma coreografia da professora Joana
Faria.

Estaremos de volta em Setembro com novas aulas e novas actuacdes,
ja recuperados ap6s o periodo de férias. Estejam atentos a pagina do
Facebook do Gd Noémia Ferraz e do Clube Nacional de Ginastica e
também aos cartazes expostos, na certeza de que iremos continuar
este nosso trabalho e sempre com novos objectivos. Os nossos agra-
decimentos a todos que nos apoiam. O CNG est4d como sempre de
parabéns com os seus alunos e familiares.

Bom recomeco de actividades

Festival do C.N.G. - 2014

Beneficiacdes

Dentro das possibilidades do Clube, aproveitamos o més de Agosto
para efectuar alguns melhoramentos, incluindo entre eles colocar um
novo piso no Ginasio de musculagao/fitness o que o vai tornar mais
apelativo,

Também na Secretaria, dado que a Medicina no Trabalho nos vinha
alertando para a necessidade de tirar a alcatifa ali existente, o piso foi
igualmente substituido.

Na piscina, mais precisamente na cave técnica, tivemos de proceder a
substituicdo de varios componentes e beneficiar outros que ao longo
do tempo, e em virtude do funcionamento ininterrupto, se foram degra-
dando.

Até ao final do ano teremos ainda de substituir e/ou melhorar alguns
equipamentos desportivos que estejam mais degradados devido ao

Equipa Veteranas Femini-
nas +45 - Vice-Camped
Nacional (2013)

Par Maria José Lima e Isa-
bel Cunha d'’Eca - Cam-
peads Nacionais Pares Femi-
ninos +55

Isabel Cunha d'Ega -

seu uso diério.

Resultados

Bernardo Lemos - Cam-
pedo Regional Sub 18 (2014)

Vasco Gragca - Campeéo Cam-

Nacional Singulares Masc. ped Nacional Singulares Fem
+45 (2013) +55 e Camped Nacional
Jodo Parreira - Campedo Pares Mistos +50

Nacional Pares Masc. +55 Paula Zoio - Vice Camped
(2013) Nacional Singulares Fem.

TIRO COM ARCO

Modalidade que continua em desenvolvimento, tendo
neste momento 16 praticantes, ndo podendo admitir
mais pois temos 3 pistas que permitem cada 3
argueiros.
Realizou-se no passado més de Junho o torneio Primavera/Verao do
escaldo Cadetes e Robins, arco recurvo sendo a classificagdo a
seguinte:
Cadetes:
1° Lugar c/224 pontos - Taga: Ana Gabriela V. Lynce Stammer
2° Lugar c/214 pontos - Medalha: Mariana Sofia Sousa Valverde
3° Lugar c¢/173 pontos - Medalha: Joana Sanches Salvado
Robins: Tiro de precisdo

Madalena Franco Pequito Maximo Ribeiro

- Troféu

AN

2L

Contamos com a sua
colaboracéo!

A fim de podermos alcancar de forma mais célere os nossos
leitores, vimos fazer um pedido/sugestdo, para facilitar tal
objectivo. Fagam chegar a Secretaria do CNG o vosso email
para, através de uma News Letter, poderem ter acesso rapido
e regular as novidades/eventos que possam vir a ocorrer.
Como aperitivo, adianta-se a criacdo de uma aula de
"ZUMBA", modalidade de danga que se tem espalhado de
forma viral.




