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Os Amigos da Montanha realizam, no dia 27 de Novembro, a segunda edicdo do Ultra Trail AM. Nesta ultra
maratona, com caracteristicas de montanha, os atletas vao percorrer montes emblematicos de Barcelos
por entre trilhos técnicos e de elevada beleza natural. A partida é no Largo da Porta Nova, as 8h00.

Esta iniciativa conta com trés provas a decorrer em simultaneo: o Ultra Trail AM, com 52 km e um desnivel
acumulado de mais de 3 000 metros, que incluird uma travessia do rio Cavado em canoa; o Trail AM,
com 23 km e 1 000 metros de desnivel acumulado; e o percurso pedestre com uma distancia de 10 km.

As inscri¢des para esta grande aventura podem ser realizadas no website da associagdo até 20 de Novembro.

Montahﬁas de
aventuras para

viver.

Inscreve-te em
www.amigosdamontanha.com
e traz contigo um amigo.
Para além das dezenas de
aventuras e actividades ao ar
livre, podes usufruir de des-
contos durante todo o ano em
varias entidades aderentes.
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AMIGOS DA MONTANHA

II JORNADAS
DESPORTO
AVENTURA

Auditdrio Municipal dos
Pacos do Concelho, Barcelos

No dia 26 de Novembro, os AM realizam, a partir das 10h15 no
Auditério dos Pacos do Concelho, as Il Jornadas de Desporto
Aventura. Com entrada livre, esta iniciativa trara a Barcelos gran-
des nomes do desporto nacional e internacional.

Entre outros convidados, estardao em Barcelos a partilhar as suas
experiéncias desportivas nomes como André Pinto e Pedro Lou-
renco com o tema “Absa Cape Epic 800km em BTT no Continente
Africano”; Salvador Calvo “Ultra runner sem Limites”; Miguel Ar-
robas que falara das “Grandes Travessias Mundiais a Nado”; e o
alpinista Joao Garcia que apresentara o tema “Annapurna o final
do projecto dos 14 800 metros”.

Também o barcelense Carlos S4, um dos melhores ultra mara-
tonistas da actualidade, estara presente nas jornadas para falar
da sua experiéncia na 26.2 Marathon des Sables e no Ultra Trail
Mont Blanc 2011. Os atletas dos AM Jorge Fonseca e Eduardo
Torres falardo de Trial-Bike e o director da seccdo de Montanha,
Pedro Alves, apresentard o video da Expedicao realizada no ul-
timo més de Agosto por treze elementos dos Amigos da Monta-
nha ao Kilimanjaro.

Promover o desporto como um complemento para uma vida
saudavel, divulgar e promover diferentes modalidades por vezes
menos conhecidas, apresentar projectos no ambito desportivo
desenvolvidos pelos elementos da Associacdo e permitir ao pu-
blico o contacto mais préximo com desportistas experientes nas
mais diversas modalidades sdo alguns dos objectivos presentes na
organizacao destas jornadas.

Montanhas de Amigos
a Caminhar

No dia 4 de Dezembro os Amigos da Montanha realizam uma
grande caminhada solidéria. A participacdo é gratuita mas o desa-
fio é que cada participante traga consigo pelo menos um alimento
(ndo perecivel - arroz, azeite, massa, farinha, enlatados, etc.) que
os Amigos da Montanha entregardo a familias carenciadas, no am-
bito da iniciativa Montanhas de Amigos. A partida para esta cami-
nhada de 5 km, com grau de dificuldade baixo, é no Largo da Por-
ta Nova, as 9h30. Realiza a tua inscricdo no website da associacdo
ou no local, no préprio dia, entre as 8h30 e as 9h20. Ao ofereceres
um alimento receberas uma t-shirt da iniciativa.

Para além dos alimentos entregues neste dia, os Amigos da Mon-
tanha lancam a campanha de angaria¢do, junto de empresas e
particulares, de brinquedos, roupas e alimentos, procurando tor-
nar melhor o Natal de muitas pessoas. As entregas destes bens
podem ser realizadas na sede dos AM até ao dia 11 de Dezembro.

www.amigosdamontanha.com
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Silvério Oliveira dos Santos,
participante na Maratona BTT 5 Cumes — edi¢do de 2011.

Quando no inicio do ano o médico me informou que estava muito gordo, com o colesterol bastante
elevado e que teria de praticar desporto estava longe do meu pensamento que, aos 40 anos, fosse
comprar uma bicicleta para fazer BTT. No entanto comprei a bicicleta e comecei a fazer pequenos
percursos, sempre em ciclovias junto ao mar ou ao rio Douro (muito planas). No inicio apenas fazia
cerca de 8 Km duas vezes por semana, ultimamente ja conseguia fazer cerca de 30 Km em estrada.

Quando vi a apresentagdo do percurso no vosso site chamou-me a atencao o seguinte: “O percurso
dos 5 cumes provoca nos participantes a sensacao de conquista de cumes, uma sensagao de evolugao
de etapas “palpaveis” e ndo meramente indicativas ou com controlo por tempo”. Como cheguei
mesmo em cima da hora, sé fiz o “controlo zero” ja depois da prova ter iniciado. Estive quase para
desistir ainda na estrada nacional mesmo antes de entrar na terra, ja ia mesmo cansado e néo via
ninguém atras ou a frente! Entretanto a inclinacdo do percurso inverteu-se e pude descansar um
pouco enquanto descia. A entrada do monte encontrei os primeiros participantes com a bicicleta a
mao e eu ainda subi mais um bocado até fazer o mesmo. A partir desse momento interiorizei que
tinha de conseguir chegar ao fim custasse o que custasse mas tinha que chegar. Com algum esforco
la consegui chegar ao primeiro cume e posso dizer com verdade que naquele momento senti uma
enorme alegria com aquela “sensacdo de conquista” quando dei por mim estava a pedalar a alta
velocidade serra a baixo (talvez até com excesso de velocidade). A passagem por um local onde se
encontrava um colega bastante maltratado por uma queda veio acalmar um pouco essa velocidade.
A subida para o segundo cume come¢ou muito bem, no entanto nos ultimos metros da subida tive
que me atirar para o chao porque os musculos desceram e as dores eram tais que nem me conseguia
mexer. Aproveitei para tirar umas fotos e passados alguns minutos |4 montei a bicicleta e continuei
0 percurso até ao cume e... mais uma vez aquela “sensacdo de conquista” esteve bem presente...
A partir de aqui cada metro parecia um km. Foi com enorme sacrificio que percorri os Gltimos km
da prova mas valeu a pena porque na realidade este foi um grande evento. Podia destacar a orga-
nizacdo, fantastica a todos os niveis, podia destacar o percurso, fantastico! Mas ndo vou destacar
porque na realidade vocés superaram todas as minhas expectativas e conseguiram fazer com que eu
descobrisse em mim uma for¢a enorme que ndo conhecia. Seria portanto redutor destacar este ou
aquele pormenor. Resta-me agradecer o facto de me terem proporcionado um dia que dificilmente
esquecerei. Aproveito ainda para vos deixar o link para as fotos que tirei ao longo do percurso. Sei
que nado sdo la grande coisa (muitas delas feitas a rolar a boa velocidade) mas servem para mostrar
um lado menos visivel da prova.

https:/picasaweb.google.com/silverioosantos/5Cumes2011?authuser=0&feat=directlink.

Um grande bem-haja.

orcavacdo

Informética da. JOSAR Etiquetas, Lda.

Barcelos www.josar.pt
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Editorial

A caminho de mais um calendario anual de actividades cum-
prido é com orgulho que continuamos a poder realcar o cresci-
mento da associa¢do e a notoriedade que tem vindo a alcancar,
muito para além das fronteiras concelhias. A ultima edicdo da
Maratona BTT 5 Cumes® foi, mais uma vez, prova do trabalho
que tem vindo a ser realizado e da satisfacdo que conseguimos
alcancar junto de quem participa nas nossas actividades. Uma
organizacao que trouxe até Barcelos cerca de 3 000 atletas, mas
que nunca seria possivel concretizar sem a equipa inexcedivel de
mais de 230 voluntarios que se juntaram aos Amigos da Mon-
tanha e aos quais gostaria de deixar aqui uma palavra especial
de agradecimento. Sdo estes Amigos que tém ajudado a fazer
crescer a Associagdo e é com eles que queremos continuar a par-
tilhar o desenvolvimento do associativismo, fazendo chegar as
nossas actividades ao maior nimero de pessoas e fomentando
a pratica do desporto em ambiente de natureza, o lazer e as
iniciativas de cardacter social, procurando cumprir activamente a
nossa missdo enquanto Instituicdo de Utilidade Publica.

J& estd em curso a iniciativa Montanhas de Amigos que, na sen-
da do sucesso alcancado nos ultimos anos, continuara a fazer
chegar a quem necessita a preciosa ajuda de todos. Este ano,
queremos alargar ainda mais este objectivo e por isso espera-
mos “Montanhas de Amigos a Caminhar” no préximo dia 4 de
Dezembro. Uma oportunidade para praticar desporto, conviver
e ajudar. Contamos contigo!

Antes, nos dias 26 e 27 de Novembro, teremos as Jornadas de
Desporto Aventura e a 2.2 edicdo do Ultra Trail, respectivamen-
te. Estardo presentes nestas jornadas grandes nomes do des-
porto nacional e internacional, que partilhardo com o publico
as suas experiéncias e facanhas, analisando e dando um contri-
buto para a divulgacdo de modalidades intimamente ligadas
a actividade dos Amigos da Montanha. No dia 27, o Ultra Trail
percorrera trilhos emblematicos de Barcelos. A modalidade de
corridas de montanha encontra-se em fase de crescimento no-
tério, conquistando grande numero de praticantes, dia apés
dia. Os AM contam com uma equipa de Corridas de Montanha
que tem participado em varias provas nacionais e internacio-
nais, alcancando excelentes resultados e divulgando o Conce-
lho e o Pais.

Nao poderia deixar de transmitir aqui uma noticia tdo aguar-
dada e tdo importante para a Associacdo. Iniciaram-se ja os
trabalhos de limpeza e demolicdo no espaco onde veremos
crescer a nova sede dos Amigos da Montanha. Um projecto
muito aguardado por todos os que fazem parte desta grande
“familia” e que ai terdo um espaco para fomentar este espirito
associativo do qual todos nos orgulhamos.

Hoje temos consciéncia dos valores partilhados por todos aque-
les que se juntam nas nossas actividades e esse é, sem duvida,
um dos grandes factores para que os Amigos da Montanha
sejam, actualmente, ndo apenas uma entidade que promove
eventos, mas uma Associacdo com a qual um grande nimero
de pessoas se identifica e a qual sente orgulho em pertencer.
Procuraremos continuar a fazer das nossas actividades anuais
momentos especiais de convivio e é nesse sentido que o Plano
de Actividades para 2012 ja se encontra a ser preparado.

O Presidente da Direcgao,
Américo Alves

www.amigosdamontanha.com
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“a sua imobiliaria”
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Orientacao
pedestre

O monte da Franqueira re-
cebeu no dia 16 de Outubro
uma prova local de orientagao
pedestre que contou com a
presenca de 132 participantes,
superando todas as expectati-
vas. A beleza natural da zona
escolhida para a elaboracao
deste novo mapa proporcio-
nou aos participantes per-
cursos muito agradaveis e, si-
multaneamente, com alguma
exigéncia fisica e técnica.

De realcar a grande adesao a
formacéo de grupos, normal-
mente familias, que ao longo
do percurso iam partilhando
opinides sobre as melhores
opgdes, bem como a presenca
de muitos adolescentes e de
alguns dos melhores atletas
da zona norte. Mais uma vez,
ficou demonstrada a forca
que este desporto tem vindo
a alcangar, nomeadamente
junto de criangas e jovens.
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BARCELOS, LDA.
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Expedicao Kilimanjaro

Subir ao tecto de Africa é o sonho de muitos... Poucos dos que
tentam sdo os que, no entanto, o conseguem (cerca de 40%). O
grupo de treze elementos dos AM conseguiu-o no passado dia 22
de Agosto, apos sete dias de lenta ascensdo, em plena comunhao
com a dura realidade de vida dos locais (os carregadores de altitu-
de), que transformam esta aventura em algo muito mais do que
uma “simples” ascensdo de uma montanha.

O espirito de equipa foi total e a entreajuda permitiu o tdo dese-
jado objectivo: os 13 em simultaneo no tecto de Africa! Durante a
expedicao os dois enfermeiros da equipa prestaram auxilio a outras
expedicoes, assim como a carregadores e guias locais, e os AM tive-
ram sempre presente a sua filosofia... A alegria do grupo, sendo
uma constante, tornou-se animagéao e reconhecimento em todos os
acampamentos, que amplamente marcados ficavam com a bandei-
ra do pais hasteada em sinal de afirmagdo. O objectivo de atingir o
cume por todo o grupo em simultaneo impediu qualquer distraccdo
do inicialmente planeado, nunca se alterando o meio para alcan-
car o fim, pois o gosto pela montanha e o alpinismo a isso impera-
vam! O dia-a-dia era passado entre a marcha lenta, o filtrar da agua
necessaria (cerca de 4 litros diarios por elemento), o desfrutar das
paisagens e dos momentos de interaccdo com todos quantos pro-
curavam o grupo dos “crazy 13", ja que a boa disposicdo e anima-
¢do era estranha a maior parte das expedicdes (sempre de grupos
mais pequenos e com ar geralmente mais sofrido). A dura tarefa
de ascender desde o ultimo acampamento (4600m) até ao cume
(5895m) foi feita integralmente de noite, ao longo de 6 horas, que
culminaram com o doce saborear dum amanhecer esplendoroso,
com os glaciares (até ao momento “eternos”) como cenario de fun-
do. O polvilhar de expedi¢des foram-se aglomerando com o passar
dos minutos, mas havia que saborear o feito apés uma descida de
cerca de 22 km e mais de 4000m de desnivel!... No final, tudo sabe
melhor com o pleno sucesso, o cimentar do espirito de equipa e a
elevagcdo do nome da nossa Associagdo além fronteiras!
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i ) /""" AMIGOS DA MONTANHA - ASSOCIACAO DE MONTANHISMO DE BARCELINHOS
@' CONVOCATORIA

NOS TERMOS DO ARTIGO 7°. DOS ESTATUTOS DA
ASSOCIACAO “"AMIGOS DA MONTANHA", FICAM
CONVOCADOS TODOS OS ASSOCIADOS PARA A
ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA, A REALIZAR NO
DIA 25 DE NOVEMBRO DE 2011, PELAS 21,00 HORAS,
NA SEDE DESTA ASSOCIACAO, SITA NA RUA CUSTODIO
JOSE GOMES VILAS BOAS, 29, BARCELINHOS, COM A
SEGUINTE ORDEM DE TRABALHOS:

PONTO 1 - APRESENTACAO, ANALISE, DISCUSSAO E
VOTACAO DE PROPOSTA PARA ALTERACAO DE
ESTATUTOS E REGULAMENTO INTERNO.

PONTO 2 - ANALISE E DISCUSSAO DE OUTROS ASSUNTOS
DE INTERESSE PARA A ASSOCIACAO.

NA FALTA DE ASSOCIADOS PARA QUORUM NA HORA
INDICADA, A ASSEMBLEIA FUNCIONARA 30 MINUTOS
DEPOIS COM OS ASSOCIADOS PRESENTES.

BARCELINHOS, 10 DE OUTUBRO DE 2011

O PRESIDENTE DA ASSEMBLEIA GERAL
Anténio José Soares Faria

Rua Custodio José Gomes Vilas Boas, 29 - 4755-059 BARCELINHOS

| | I - AMIGOS DA MONTANHA - ASSOCIAQAO DE MONTANHISMO DE BARCELINHOS
" @' CONVOCATORIA

NOS TERMOS DO ARTIGO 7°. DOS ESTATUTOS DA
ASSOCIACAO “"AMIGOS DA MONTANHA", FICAM
CONVOCADOS TODOS OS ASSOCIADOS PARA A
ASSEMBLEIA GERAL ELEITORAL, A REALIZAR NO DIA
16 DE DEZEMBRO DE 2011, PELAS 21,00 HORAS, NA
SEDE DESTA ASSOCIACAO, SITA NA RUA CUSTODIO
JOSE GOMES VILAS BOAS, 29, BARCELINHOS, COM A
SEGUINTE ORDEM DE TRABALHOS:

PONTO UNICO - ELEICAO DOS CORPOS SOCIAIS.
NA FALTA DE ASSOCIADOS PARA QUORUM NA HORA

INDICADA, A ASSEMBLEIA FUNCIONARA 30 MINUTOS
DEPOIS COM OS ASSOCIADOS PRESENTES.

BARCELINHOS, 11 de OUTUBRO de 2011
O PRESIDENTE DA ASSEMBLEIA GERAL

Antoénio José Soares Faria

Rua Custodio José Gomes Vilas Boas, 29 - 4755-059 BARCELINHOS

FLORES COM AMOR

TLICS B0 ARTE FLOMAL

MATERIAIS DE CONSTRUGAD

www.amigosdamontanha.com
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ACTIVIDADES

OUTUBRO

15 - Percurso Pedestre Galiza
Espanha

16 - Prova Local de Orientacao
Barcelos

22 - Rafting

Rio Paiva

NOVEMBRO

5 - Canoagem Rio Coura

Vilar de Mouros

12 - Percurso Pedestre Santo Tirso
Santo Tirso

19 - Canoagem Rio Vez

Arcos de Valdevez

19 - Rafting

Rio Paiva

26 - Jornadas de Desporto Aventura
Barcelos

27 - Ultra Trail AM

Barcelos

DEZEMBRO

4 - Montanhas de Amigos a Caminhar
Barcelos

10 - Rafting

Rio Paiva

17 - Montanhas de Amigos:

Entrega de bens recolhidos

Barcelos

Atletas AM no
Ultra Trail do Mont Blanc

Carlos Sa e Nuno Soares participaram, nos dias 26 e 27 de Agos-
to, no Ultra Trail do Mont Blanc, uma prova que percorre o
macico da mais alta Montanha da Europa (o Mont Blanc com
4810 m de altitude).

Carlos Sa foi a grande surpresa no percurso de 170 km com 20
mil metros de desnivel, ao concretizar a prova em pouco mais
de 22 h, alcangando um fantastico 5°. lugar que é, também, a
melhor posicdo de sempre alcancada por um portugués.

Também Nuno Soares concluiu com sucesso a sua prova de 98 km,
num excelente 348.° lugar entre 1 800 atletas.

facebook =

Segue-nos no facebook. Partilha opinioes, fotos das actividades e

outras informacoGes de interesse para a vida associativa.
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A melhor Maratona do Outono

A sétima edicdo da Maratona BTT 5 Cumes® mereceu o apoio da Federag¢do Portuguesa de Ciclismo
que a incluiu no calendario da Taga de Portugal XCM. Um motivo de regozijo para a Associacao
e uma responsabilidade acrescida de continuar a fazer desta iniciativa, uma maratona conhecida
pela exceléncia da organizacdo, quer na area logistica, quer na atractividade dos trilhos a oferecer
aos participantes. No final, o objectivo estava plenamente cumprido. Um dia marcado por uma
grande festa desportiva para os 2936 atletas que estiveram em Barcelos e que, no Estadio, constru-
iram um cendrio digno de registo, um cendrio que se prolongou pelos quildmetros de prova onde
o publico foi presenga constante, aplaudindo e incentivando os betetistas que, em competicdo ou
por lazer, pedalaram a conquista dos cinco cumes.

Na vertente de lazer Rui Pereira foi o grande vencedor da Maratona BTT 5 Cumes® Masculinos e Fi-
lomena Paulo alcangou o primeiro lugar no pédio da Maratona Feminina. Na op¢do meia maratona,
Hélder Braga e Marisa Santos alcancaram as primeiras posicdes para as provas masculina e feminina,
respectivamente.

J& na vertente de competicdo Ana Antunes (JP Bike/Clube BTT Cartaxo) conquistou o primeiro lu-
gar na classificacdo feminina absoluta e Ruben Almeida (SAERTEX Portugal/Bicicletas Lavarinhas)
venceu a prova masculina. Na classificacdo por equipas a SAERTEX Portugal/Bicicletas Lavarinhas
ocupou o primeiro lugar no pédio.

Mas a festa ndo se ficou pelas bicicletas ja que na area envolvente do Estadio Cidade de Barcelos
foi organizado um espectaculo de animacdo para o publico em geral. Insuflaveis, uma parede de
escalada, Trial Bike, ginastica, Dj permanente e musica ao vivo, com Bruno Gomes e Jorge Lomba,
trouxeram até este espaco milhares de pessoas num magnifico dia de sol.

Rafting no Paiva

No dia 19 de Novembro ha mais uma aventura cheia de adrenalina. Com monitores especializados,
estas descidas proporcionam aos participantes uma experiéncia Unica e radical, carregada de emo-
¢oes e de convivio, ao mesmo tempo que se ultrapassam correntes, rapidos e outros obstaculos
caracteristicos dos rios e das suas dguas bravas. Inscreve-te ja!

www.amigosdamontanha.com



