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ORIENTACAO
NA
FRANQUEIRA

0 Monte da Franqueira recebe no dia
22 de Abril uma prova de orientacdo
pedestre. Pensada para a participa-
cdo de pessoas de todas as idades,
federados e ndo federados, a acti-
vidade terd percursos ajustados, com
varios graus de dificuldade, podendo
a participacdo ser efectuada a titulo
individual ou em grupo, em masculi-
nos, femininos e mistos. Esta zona de
grande beleza natural e ex-libris do
concelho terd, antes, uma accdo de
limpeza ambiental organizada pelos
Amigos da Montanha.

TACA DE
PORTUGAL DE
TRIAL BIKE

Os AM organizam no dia 6 de Maio,
na Zona Ribeirinha de Barcelos, a 1.°
Prova da Taca de Portugal de Trial
Bike. A actividade tera em compe-
ticdo atletas federados mas esta,
também, aberta a atletas de lazer.
Esta é a segunda prova de compe-
ticdo da Federacdo Portuguesa de
Ciclismo cuja organizacdo foi atri-
buida aos AM, juntando-se a Ma-
ratona BTT 5 Cumes que, pelo se-
gundo ano consecutivo, integrara
a Taca de Portugal de Maratonas.

DOWNTOWN
DO GALO

Esta prova de downbhill urbano é ja
um dos grandes eventos espectdcu-
lo dos Amigos da Montanha.
Rampas, saltos, muita velocidade e
adrenalina para ultrapassar os obs-
taculos chamaram nas edicBes an-
teriores muitos pilotos até Barcelos
e também muito publico.

Esta prova promete uma vez mais

a animar o centro de Barcelos. Para
isso, o percurso urbano sera estu-
dado e adaptado de forma a garantir
a vertente espectdculo. Serdo usa-
dos ndo s6 os obstdculos naturais
presentes no trajecto, mas também
outros equipamentos, capazes de
proporcionar as mais apeteciveis
manobras na pratica da modalidade.

TRILHO DOS

Mais uma data marcante para o BTT,
foi 0 que se viveunodia 10 de Marco,
em Barcelos.

Mais de um milhar de atletas
invadiram os trilhos que percorre-
ram o lado Sul do Concelho, visi-
tando os moinhos que servem de
mote ao percurso.

0O dia de sol foi convidativo para esta
festa que teve inicio pelas 9h30 no
Estdadio Cidade de Barcelos e que
registou um numero recorde de par-
ticipantes na sexta edicdo da prova.
Ameta ficouinstaladano Largoda Por-
taNova, como publicoaaderiraoeven-
to para ver os participantes chegarem,

para assistir a animacdo com Jump Fit
e Hip Hop, pelo Gindsio Stadium e para
aplaudir os vencedores durante a ceri-
ménia de entrega de prémios.

Nelson Sousa, pela primeira vez a
vestir a camisola dos Amigos da
Montanha, foi o grande vencedor na
prova masculina. Marlene Seara, da
equipa Cavado Bike Team, foi a pri-
meira a cortar a meta em femininos.
Mas, mais do que competicdo, o Tri-
lho dos Moinhos é acima de tudo um
percurso de lazer, cuja espectacula-
ridade dos trilhos e dos single tracks
tem vindo a captar e a agradar a um
cada vez maior numero de atletas.

A grande maioria dos participan-
tes vem de fora de Barcelos, o que
torna este evento jd uma referén-
cia nacional, contribuindo para a
promoc¢do no Concelho no pais e
na vizinha Espanha.

Estes resultados sdo fruto de
um trabalho enorme, onde os
voluntdrios que se juntam a as-
sociacdo para garantir toda a lo-
gistica desempenham um papel
fundamental. Os AM agradecem,
também, a todas as instituic8es
e empresas que se associaram a
este evento, contribuindo para o
éxito alcancado.

DUATLOBTT-
-CANOAGEM

Canoas e bicicletas tém constituido
uma das actividades mais apreciadas
no calenddrio anual, revelando uma
juncdo perfeita de dois desportos.

No dia 26 de Maio, os participantes
nesta aventura comecardo por pra-
ticar BTT para, depois de cerca de
30Km, saborearem uma descida de
canoagem no rio Cavado.

Para o final estd marcado um mo-
mento de convivio, acompanhando
um churrasco.

PERCURSOS
PEDESTRES

Em Abril, no dia 21, o Pedestrianis-
mo passara por Ponte de Lima, mais
uma regido rica em paisagens onde
se visitardo trilhos em meio rural e
florestal e, uma semana depois, ha-
verd uma caminhada em Barcelos
especialmente dedicada aos mais
novos. Fomentar o desporto entre
este publico é um dos objectivos dos
Amigos da Montanha e, por isso, as
caminhadas para criangas sdo ja
uma presenca indispensavel no ca-
lendédrio de actividades.

Soacio Individual
eSocio Empresa

Ha cada vez mais vantagens em ser
associado dos AM. Para além das
actividades, ha descontos em em-
presas e, com o novo regulamento,
mais facilidades na inscricdo para as
familias e para os mais jovens, que
ficam isentos do valor da jdia.

As empresas também podem ser as-
sociadas. O sdcio empresa pode ad-
quirir 4 ou 6 cartGes transmissiveis,
pelo valor anual de 100 e 120€, res-
pectivamente, podendo participar
nas actividades, de acordo com o n.°
de cartGes de que dispde.
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PROVA DE
DESPORTO
ESCOLAR

Os Amigos da Montanha orga-
nizaram no dia 3 de Marco a III
prova do Campeonato Regional
Norte de Orientacdo do Despor-
to Escolar que contou com a par-
ticipacdo de cerca de 500 alu-

nos, representando 34 escolas.
Na Mata do Camarido, em Cami-
nha, os participantes, com idades
compreendidas entre os 10 e os 17
anos, cumpriram os Seus percursos
aproveitando um terreno de eleicdo
para a pratica da modalidade, onde o
ondulado ligeiro das dunas de pinhal
permite criar percursos variados e
de grande diversidade técnica.

ANIMA-TE

Susana Faria - Sécian®. 655

Numa época em que nos vemos cada
vez mais a bracos com as vicissitu-
des de uma sociedade “stressada”
por problemas econémicos e até mo-
rais, fica dificil arranjarmos formas e
motivos para SORRIR. Mas felizmen-
te existem. Sdo nas nossas “fugas”
ao dia-a- dia em que recarregamos
as baterias para enfrentar a vida de
um modo sauddvel.

O desporto, o lazer e o contacto
com a natureza sdo, por excelén-
cia, formas saudaveis e econémi-

cas de encontrar o equilibrio fisico
e emocional que por vezes quase
deixamos escapar!

Ndo podemos deixar o tempo pas-
sar! Foi neste contexto que partici-
pei pela primeira vez numa ativida-
de pedestre da Associacdo Amigos
da Montanha. Foi ha quatro anos...
Desde a primeira caminhada até
hoje ja fiz atividades que me serdo
eternamente inesqueciveis: os ca-
minhos de Santiago até Finisterra;
a canoagem noturna; o encontro in-

tersécios, entre outras.

0 estar em grupo, o estar em forma,
0 estar na natureza de um modo
participativo fez-me repensar em
valores por vezes esquecidos ou ba-
nalizados pela dita sociedade. Ques-
tdes a que hoje cada vez mais estou
atenta como sejam: 0 ambiente ou a
acdo social e que me ajudam a sentir
participativa e voluntaria.

Comigo resultou :)
Anima-tellll

SUPORTE
BASICO DE VIDA

Os AM realizam nos dias 9 e 10 de
Maio uma formacdo com o objectivo
de dotar os participantes de conhe-
cimentos que lhes permitam realizar
manobras de suporte basico de vida,
de desobstrucdo da via respiratéria
em obstrucdo por corpo estranho e
colocacdo de vitimas de doenca su-

PAINTBALL

No dia 28 de Abril o mote para a
aventura de Paintball é a “Guerra
dos Cravos” e em Maio, no dia 12,
serd a “War of the Crosses”. No re-
novado Campo da Pousa, por entre
vegetacdo e obstdculos, é sé estar
atento e dar azo a imaginacdo. A
aventura, o convivio e o divertimen-

ESQUIMOTAGEM

Aprender manobras especificas
para a canoagem € o objectivo do
Curso de Esquimotagem marcado
para 21 de Abril, em Barcelos. A ac-
tividade decorre numa piscina com a
presenca de um monitor que dotara
os participantes de conhecimentos
sobre esta técnica, muito apreciada

DOWNMINHO

Para os admiradores do Downbhill, do
Freeride ou do BTT que gostem de
descidas mais “radicais”, o DownMi-
nho é uma proposta irrecusavel.

A actividade realiza-se no dia 19 de
Maio, na Serra d'Arga (Sr®. do Minho)
e ao longo do dia serdo realizadas
duas descidas conjuntas (estilo Ava-

EDITORIAL

Nos préximos meses, o calenddrio é vas-
to em numero de actividades de cada
uma das modalidades que promovemos.
Da orientacdo, ao montanhismo,
passando pela canoagem, rafting,
paintball, pedestrianismo e BTT,
todas as seccdes nos trazem bons
motivos para praticar desporto na
natureza durante a Primavera.

Em Junho destacamos o Encontro In-
tersocios, uma actividade que anu-
almente junta centenas de sdcios e
familiares numa festa do associati-
vismo, marcada pelo desporto, lazer
e pelo convivio.

Antes, receberemos mais uma prova
da Federacdo Portuguesa de Ciclis-
mo, a Taca de Trial Bike. A entrega
de mais esta organizacdo aos Ami-
gos da Montanha deixa-nos orgu-
lhosos e comprova a qualidade com
que temos tentado marcar as nossas
actividades, qualidade essa que vem
sendoreconhecida porinstituicGes e
participantes. A participacdo de to-
dos é fundamental para continuar-
mos neste caminho. Estamos a tua
espera nas proximas actividades.
Decorrem a bom ritmo as obras da
nova sede social da Associacdo. No
ambito desta reconstrucdo, os Ami-
gos da Montanha terdo uma cam-
panha para todos os que quiserem
ter o seu nome associado a este
projecto. Sera o “Mural de Amigos”
onde todos poderdo ter o seu espaco
numa parede composta por cubos
de madeira personalizados com o
nome dos “Amigos da Associacdo”.
Fica, também, na histéria dos Ami-
gos da Montanha.

Ameérico Alves
Presidente da Direccdo

bita em posicdo lateral de seguran- to estdo garantidos. no mundo da canoagem. lanche) pelos trilhos da serra, com
ca. Serdo abordadas ainda situacdes Podes também juntar o teu grupo de perto de 1000 metros de desnivel e
do dia-a-dia, nas quais qualquer amigos e organizar um jogo de pain- mais de 8 Km de extensdo!
cidaddo poderd prestar auxilio ime- tball para marcar as mais variadas Inscreve-te jal
diato, até a chegada de meios espe- ocasides de uma formabem divertida.
cializados. O cursorealiza-se em ho- Informa-te!
rario pés-laboral, das 20 as 23h, na
sede dos AM.
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ORIENTACAO BTT
PEDESTREE
ORI-BTT

A equipa de Orientacdo dos Amigos
da Montanha é constituida por 14
elementos a competir, na época de
2012, nas provas da Taca de Portu-
gal e nos Campeonatos Nacionais
de distancia longa, média, sprint e
estafetas. Adélio Gouveia, Domin-
gos Nunes, Jorge Silva, Laura Gou-
veia, Leandro Lima, Lucilia Esteves,
Mauro Costa, Ricardo Vieira, Sandra
Goncalves e Nuno Gaspar represen-
tam as cores dos AM em Orientacdo

Pedestre, enquanto José Henriques,
José Magalhdes, José Silva e Noémia
Magalhdes competem em Ori-BTT.
A seccdo de Orientacdo procurarg,
cada vez mais, fomentar este despor-
to entre os mais novos, sendo um dos
objectivos recrutar criancas para re-
forcar esta equipa a curto prazo.
Comprovando a dinamizacdo deste
desporto, os AM organizam, no dia
20 de Outubro, uma das provas da
Taca de Portugal 2 da modalidade.

AMIGOS DA
MONTANHA
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A mais recente equipa dos Amigos
da Montanha foi apresentada no
dia 7 de Marco.

Nelson Sousa, vencedor da Taca de
Maratonas em 2011, e Tiago Sousa
sdo os dois atletas a competir na
equipa Amigos da Montanha/Bike
Space/Ledechem.

Os dois irmdos irdo disputar os
Campeonatos Regionais do Minho
e do Porto, o Campeonato Nacio-
nal e a Taca de Portugal XCM na
categoria de elites/sub23. Esta-
rdo ainda presentes em diversas
provas realizadas em todo o pafs,
apenas com objectivo de partici-
pacdo e preparacdo.

A formacdo de uma equipa de BTT

|..
:
®

no seio dos AM era um objectivo
que foi sendo trabalhado e, este
ano, foi consolidado com a capta-
cdo destes dois jovens barcelenses.
Nelson e Tiago sempre gostaram
de marcar presenca nas activida-
des de BTT dos AM, identificando-
-se, em pleno, com o espirito que
marca a Associacdo e que tem per-
mitido o éxito nos grandes eventos
desenvolvidos nesta modalidade,
nomeadamente o Trilhos dos Moi-
nhos e a Maratona BTT 5 Cumes®.
Na ultima edicdo do Trilho dos Moi-
nhos, Nelson e Tiago ja vestiram
as cores dos AM com as excelentes
prestac8es de primeiro e quarto lu-
gares, respectivamente.

EQUIPA DE
TRIAL BIKE
EM COMPETICAO

Eduardo Torres e Jorge Fonseca cons-
tituem a equipa dos Amigos da Mon-
tanha na modalidade de TrialBike.
Os dois atletas irdo disputar a
Taca de Portugal, o Campeonato
Nacional e Troféu Internacional
Festival Bike.

De destacar ainda a organizacdo,
que estard a cargo dos AM, de uma
prova da Taca de Portugal da moda-
lidade. O evento esta marcado para
6 de Maio e decorrerd na zona ribei-
rinha de Barcelos, uma area dotada
de obstaculos naturais adequados a
pratica deste desporto.

DOWNHILL

Alexandre Cunha, Gil Marques, Gui-
lherme Magalhdes, Hugo Alves, Jodo
Carvalho, José Carneiro, José Ferrei-
ra, Natanael Alves, Paulo Senra e
Vittor Sotto Mayor compdem o gru-
po de atletas de Downhill a correr
com as cores dos AM, em 2012.

Os dez elementos disputam o Campe-
onato Regional do Minho, a Taca de
Portugal, o Campeonato Nacional e a
Prova Internacional UC], cuja pontua-
cdo contard para o Campeonato Inter-
nacional, representando a equipa Ami-
gos da Montanha/Mondraker Store.

A formacdo, reforcada com mais
dois elementos em relacdo ao ano
anterior, estard ainda presente em
diversas provas de Downill Urbano.
No calenddrio de actividades de
downhill dos AM destaca-se a rea-
lizacdo do DownMinho, no préximo
dia 19 de Maio que terd como cena-
rio a magnifica paisagem da Serra
d’'Arga e a terceira edi¢do da prova
de downhill urbano DownTown do
Galo que, uma vez mais, promete
trazer até Barcelos muita adrenali-
na e espectdculo.

CORRIDAS DE
MONTANHA

Dez atletas representam, em 2012,
os Amigos da Montanha em duas
dezenas de provas nacionais e inter-
nacionais na modalidade de Corridas
de Montanha.

A equipa é formada por formada por
Carlos Cadinha; Carlos Peixoto, Cétia
Conceicdo, Fermando Pereira, José Carlos
Aratijo, Miguel Catarino, Nuno Soares,

RuiRibeiro, Silvia Martins e Sofia Ribeiro.
No calendario de 2012 continuard
também o grande Ultra Trail AM.
Esta prova de Corridas de Mon-
tanha registou, o ano passado, a
presenca de quase 500 atletas,
sendo aos atletas dos AM grandes
embaixadores do evento, nacional
e internacionalmente.

ORI-BTT

AFreguesiade Palmerecebenodia22
de Maio uma actividade de Ori-BTT.

A prova contara com dois percursos
convidando, assim, a participacdo de
todos: Facil Curto - Percurso de baixa
dificuldade técnica e fisica; e FAcil
Longo - Percurso de média dificulda-
de fisica e baixa dificuldade técnica.

CICLOTURISMO

Nodia 15 de Abril e 6 de Maio havera dois
passeios de Cicloturismo na Ecovia do
Rio Lima. Primeiro no troco das Veigas
eno segundo dia no Troco das Lagoas.
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ACTIVIDADES

ABRIL

14 - Rafting Atei/Celorico - Rio Tamega

14 e 15 - Marcha Travessia II

15 - Cicloturismo: Ecovia do Rio Lima -
Troco das Veigas

21 - Percurso Pedestre em Ponte de Lima
21 - Canoagem: Curso de Esquimotagem
- Barcelos

22 - Orientacdo na Franqueira -Barcelos
28 - Caminhada para Criancas - Barcelos
28 - Paintball: Guerra dos Cravos - Barcelos

MAIO

5e 6 - Marcha Travessiall

6 - Cicloturismo: Ecovia do Rio Lima -
Trogo das Lagoas

6-1.2 Taca de Portugal de Trial Bike
-Barcelos

9e10- Montanhismo: Curso de Suporte
Basico de Vida - Barcelos

12 - Paintball: War of the Crosses -
Barcelos

12 - Workshop Escalada II - Pévoa de
Lanhoso

12 e 13 - Rafting Vidago/Celorico - Rio
Tamega

19 - Downminho - Serra D'Arga

19 - Percurso Pedestre em Arouca

19 - Canoagem Rio Mondego - Penacova/
Coimbra

20 - Ori/BTT Palme - Barcelos

20 - Duatlo BTT/Canoagem - Barcelos

2e 3 - Canoagem Douro Internacional
4,6,9,10,12,14,16 e 17 - Montanhismo
- Curso de Iniciacao NI

9 -Downtown do Galo - Barcelos

16 e 17 - Encontro Intersécios

23 - Percurso Pedestre em Melgaco

23 - Limpeza do Areal Rio Cdvado e Ponte
Medieval - Barcelinhos

30 - Paintball: Silverado - Barcelos

30 e 1 Julho - Escalada na Serra da Freita

CAMINHAR
COMOS
AMIGOS DA

MONTANHA

O grupo de pedestrianistas que
se junta aos Amigos da Montanha
em cada actividade é cada vez em
maior numero. Ha quem ndo falte
a uma caminhada e hd, também,
novos elementos em cada activi-
dade que vém para ficar e “cum-
prir” o calendério.

As primeiras caminhadas do ano
foram prova disso. No Alto Minho
visitaram-se as terras de Ponte da
Barca onde as paisagens ndo dei-
xaram indiferentes os cerca de 80
participantes. Em Fafe, foi sensivel-
mente 0 mesmo, o numero de pedes-
trianistas que percorreu a Rota dos
Espigueiros e os Caminhos da S. Jodo
da Ramalheiro, visitando trilhos por

entre bosques e vegetacdo densa. E
em Marco, foi a vez de Montalegre
receber os pedestrianistas. O dia co-
mecou com muito frio na Aldeia de
Pondras, mas os mais de 90 partici-
pantes ndo se renderam e, durante a
tarde, foram recompensados com o
sol que deixou apreciar as belas pai-
sagens da regido, e com caldo verde
oferecido pela “Associacdo Pondras
em Movimento”.

Também nos Amigos da Montanha
se comprova a tese de que o pedes-
trianismo é um desporto apreciado
por um numero crescente de pra-
ticantes de todas as idades, a con-
quistar, igualmente, pontos na area
do Ecoturismo.

PARCERIAS
AMIGOS DA
MONTANHA

Os Amigos da Montanha tém
apostado de forma continua e
cada vez mais activa em parcerias
que fomentem a ligacdo com a co-
munidade local.

No dia 28 de Abril realiza-se o TEDx
Barcelos e os AM estdo associados,
como entidade parceira, a este even-
to ligado ao empreendedorismo, a
inovacdo, a sociedade e a cultura.
Os Amigos da Montanha tém, tam-
bém, em curso uma parceria com a
Unidade de Psico-Oncologia de Bar-
celos da Liga Portuguesa Contra o
Cancro, com os objectivos de ajudar
na angariacdo de verbas para esta
unidade e na sensibilizacdo, através
darealizacdo de actividades.

A Associacdo participard ainda no
projecto Um Dia Pela Vida, com uma
equipa que integra este movimento
de angariacdo de fundos e sensibili-
zacdo na Luta Contra o Cancro. Mas
sdo muitos os momentos em que 0s
AM tém estado ligados de diferentes
formas a comunidade local, nome-
adamente com as escolas e outras
associacdes, e esta ligacdo é um dos
objectivos que a Associagdo procu-
rard manter e consolidar.

ENCONTRO
INTERSOCIOS

Nos dias 16 e 17 de Junho os Amigos
da Montanha reunem, uma vez mais,
os seus associados e familiares para
um fim-de-semana marcado pela
animacdo, desporto e muito convivio.
Fica atento ao nosso site ea informa-
cdo enviada pelos Amigos da Monta-
nha e inscreve-te nesta actividade.
Participa num grande momento de
associativismo.

EM JULHO

1- Cicloturismo: Ecovia de Famalicdo
1- Rafting Rio Minho
1a31-Montanhas d'Accdo

6 - Canoagem Rio Cavado Nocturna
7,14, 21 e 28 - XIV Jogos do Rio

14 - Caminhada Nocturna

14 e 15 - Escalada na Meadinha
29,30, 31 e1 de Agosto - Estagio de
Alpinismo Monte Branco

JOGOS DO RIO

0 Areal de Barcelinhos voltara a re-
ceber, nos sdbados de Julho, os Jogos
do Rio. As inscricdes das equipas
para participacdo nos torneios abri-
rdo em breve. Junta o teu grupo de
amigos e participal

No dia 23 de Junho, os AM realizam,
também, a limpeza da Ponte Medie-
val, do Castelo e do Areal.

NN

NANTA
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Contactor 253 832 120 - 8567 710 680

emall: clinca santa. eutaliagpgmad com

Rua Elias Garcia n*194

4750 - 144 Arcozelo - Barcelos

Tel: 253 B01 260 Fax: 253 B01 269

Telm: 966 545 TAT

E-Mail: piile.carvallhesBparcainos, iranguilidede.pt

www.amigosdamontanha.com

Aberto das 10h as 23h
TODOS OS DIAS

S,

vodafone

Tmn

CEHNTRO | COMERCIAL | DO | TERGD

Visite-nos... Vai gostar.
Rua da 5, Banio - Campa § da Qutubro
Ay, dos Combatentes da Grands Guerra - Barels




