
Barcelos receberá no dia 20 de outu-
bro uma prova de orientação pedestre 
a contar para o ranking nacional da 
Taça de Portugal. A organização do 
evento foi atribuída aos AM pela Fe-
deração Portuguesa de Orientação. 
Esta prova, que decorrerá no Monte 
do Facho, será, também, uma ho-
menagem ao barcelense Joaquim 
Sousa, considerado o melhor atleta 

português de orientação pedestre. 
Espera-se a presença dos melhores 
Orientistas Nacionais nos diversos 
escalões de competição. 
A prova está, também, aberta a 
atletas não federados, revelando-
-se ideal para famílias e principian-
tes que poderão, assim, praticar 
desporto e conviver com os melho-
res atletas da modalidade. 

No dia 10 de novembro, a proposta 
dos Amigos da Montanha é um per-
curso em Viana do Castelo.
Como é habitual no último percurso 
do ano, no final do percurso haverá 
um magusto para todos os partici-
pantes, mais um momento de conví-
vio a enriquecer uma proposta que 
dará a conhecer as bonitas paisa-
gens do Alto Minho.

Não faltes!

Há cada vez mais vantagens em ser 
associado dos AM. Para além das ati-
vidades, há descontos em empresas 
e, com o novo regulamento, mais fa-
cilidades na inscrição para as famí-
lias e para os mais jovens, que ficam 
isentos do valor da joia.
As empresas também podem ser 
associadas. O sócio empresa pode 
adquirir 4 ou 6 cartões transmissí-
veis, pelo valor anual de 100 e 120€, 
respetivamente, podendo participar 
nas atividades, de acordo com o n.º 
de cartões de que dispõe.

Serão muitas as conquistas nesta 
aventura de Paintball, a realizar na 
tarde de 27 de outubro. Enquanto 
se promove a atividade física e se 
fortalece o espírito de grupo de cada 
um dos participantes neste emo-
cionante jogo, todos terão de, devi-
damente equipados, ultrapassar os 
obstáculos e “combater o inimigo” 
com a maior bravura em três jogos 
onde se seguirão as demandas do 
Rei: Conquista do Reino; Elevação do 
Rei; Defesa do Trono e do Reino.

TROFÉU 
JOAQUIM SOUSA TRAIL AM

As Conquistas 
do Rei

Percurso
Pedestre

Sócio Individual 
e Sócio Empresa

A iniciativa solidária Montanhas de 
Amigos voltará no mês de dezembro 
para ajudar a melhorar o Natal de 
muitas famílias.
No dia 2 de dezembro haverá “Mon-
tanhas de Amigos a Caminhar”, um 
percurso pedestre de cerca de 6 km 
em Barcelos com grau de dificuldade 
baixo. A participação nesta ativida-
de é gratuita sendo apenas pedida 
a ajuda de todos os participantes, 
através da entrega de bens alimen-
tares não perecíveis no início da ca-

minhada, que acontecerá no Largo 
da Porta Nova pelas 9h30. Realiza 
a tua inscrição no website ou no lo-
cal, no próprio dia, entre as 8h30 e 
as 9h20. Ao ofereceres um alimento 
receberás uma t-shirt da iniciativa.
Para além dos alimentos entre-
gues neste dia, os AM têm em 
curso a campanha de angariação 
de brinquedos, material didático, 
roupas e alimentos que podem ser 
entregues na sede dos AM até ao 
dia 10 de dezembro. 
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Depois do sucesso da edição do ano pas-
sado, com a presença de mais de 400 
atletas, a grande prova do trail regressa 
a Barcelos no dia 25 de novembro. 
“Descobre os Trilhos de Aventura” 
é o mote para este evento, já que 
os participantes são convidados 
a correr trilhos fantásticos mas, 
também, a participar, durante o 
trajeto, em atividades de muita 
aventura proporcionada pelo slide, 
a ponte de cordas ou a descida do 
rio em canoa. A introdução destas 
atividades, vistas pelos participan-

tes como um verdadeiro mote para 
a aventura, é uma das característi-
cas que diferenciam o Trail Amigos 
da Montanha e têm tornado a pro-
va como uma das mais apetecíveis 
no panorama nacional. 
A terceira edição deste evento será 
preenchida por três provas: o Trail, 
com 60 km, o Mini Trail, com 25 km, 
e um Percurso Pedestre.
Todas elas vão percorrer trilhos em-
blemáticos do concelho de Barcelos 
com paisagens magníficas a desco-
brir ao longo do percurso, onde não 

faltará o apoio do staff dos Amigos 
da Montanha, preenchido pelos vo-
luntários que em grandes ativida-
des como esta se juntam a nós para 
proporcionar provas inesquecíveis 
a todos os participantes.
Os percursos há muito que estão 
a ser preparados pela equipa de 
Corridas de Montanha dos AM. 
E nos bastidores toda logística 
está a ser ultimada. 
Vem participar, também, na gran-
de festa do Trail! Inscrições até 
18 de novembro.



www.amigosdamontanha.com

O associado dos Amigos da Mon-
tanha, José Figueiredo, partiu em 
agosto último em mais uma aven-
tura a pedalar por todo o país. Des-
ta vez, levou consigo a mensagem 
da Acreditar – Associação de Pais 
e Amigos de Crianças com Cancro. 
Na bagagem tinha material alusivo 
à Acreditar para distribuir pela po-
pulação e assim alcançar o objetivo 
desta viagem solidária de divulgar 
a associação e as formas de a ajudar. 
A aventura foi cumprida de bicicleta, 
numa viagem de cerca de 2000 quiló-
metros que percorreu durante 28 dias. 
Pelo caminho encontrou a solidarieda-
de de amigos do BTT e várias institui-
ções que ajudaram a cumprir esta ini-
ciativa tão meritória deste barcelense.
No último dia de viagem, José Figuei-
redo foi recebido na Câmara Munici-
pal de Barcelos, pelo presidente da 
autarquia, numa receção que contou 
com a presença da representante da 
Acreditar, dos Amigos da Montanha 
e da White Foundation, entidades 
parceiras neste projeto. Nesta rece-
ção foi salientada a importância de 
ações como esta no apoio ao traba-
lho de instituições e do envolvimen-
to de empresas e associações, nesta 
atividade concretizado pela White e 
pelos Amigos da Montanha.
José Figueiredo, praticante de BTT 
no AM, teve de deixar a prática da 
modalidade devido a uma doença 
degenerativa que lhe foi diagnosti-
cada na visão, mas nunca abando-
nou o gosto pela bicicleta, que utiliza 
diariamente nas suas deslocações e 
com a qual conseguiu já concretizar 
três iniciativas, em outras tantas fé-
rias de verão, do seu projeto pessoal 
Pedalar com Alma…

PEDALAR COM 
ESPERANÇA!

Foi uma impressionante prova de 
BTT que vi iniciar em conjunto com o 
Presidente da Liga Portuguesa Con-
tra o Cancro – NRN e ex- Presidente 
do IPO (Porto), Dr. Vitor Veloso.
Sentiu-se à flor da pele o entu-
siasmo e magnitude dos três mil 
atletas, os quais ainda que com 
diferentes propósitos e intenções, 
fomentam em comum uma impor-
tante atividade de prevenção e de 
hábitos de vida saudável.
Tivemos a oportunidade de constatar, 
mais uma vez, a capacidade e dinâmi-
ca que os Amigos da Montanha impri-
mem na sua instituição, reforçando o 
orgulho que a Liga Portuguesa Contra 
o Cancro tem nesta produtiva parce-

Diogo Valadas Ponte - Coordenador da Unidade de Barcelos da LPCC-NRN

Pela segunda vez a integrar a Taça de 
Portugal, a Maratona BTT 5 Cumes 
continua a ser um grande evento, ca-
paz de projetar os Amigos da Monta-
nha em todo o país. Este ano, quisemos 
dar uma perspectiva especial a esta 
prova com a introdução da vertente 
solidária, consagrada nos nossos es-
tatutos. A conjuntura atual faz-nos 
acreditar que esta é uma perspectiva 
demasiado importante e que deve-
mos cada vez mais desenvolver.
E é nesse âmbito que já se encontra 
em desenvolvimento o Montanhas 
de Amigos que mais uma vez terá 
como objetivo levar um pouco mais 
de alegria às famílias que apoiare-
mos neste Natal. Temos consciên-
cia da dificuldade dos tempos, mas 
também acreditamos que com uma 
pequena contribuição de todos, po-
deremos ajudar muitas pessoas que 
têm ainda mais dificuldades.  
Nas atividades desportivas, a Orien-
tação cresce no seio dos Amigos da 
Montanha. Testemunho disso é a 
atribuição da organização pela Fede-
ração Portuguesa de Orientação de 
duas provas da Taça de Portugal: uma 
de orientação pedestre a realizar já a 
20 de Outubro e outra para o início do 
próximo ano, desta vez em ORI-BTT.
Ainda em Novembro, teremos o Trail 
Amigos da Montanha, outro evento que 
conquistou já um lugar de destaque jun-
to dos praticantes da modalidade.
Gostaria de deixar uma palavra de 
agradecimento ao José Figueiredo, 
um associado que tem abraçado as 
causas solidárias e tem levado longe 
o nome dos Amigos da Montanha.
Um outro agradecimento à Liga Por-
tuguesa Contra o Cancro – Núcleo 
Regional do Norte pela colaboração 
na Maratona BTT 5 Cumes e noutras 
atividades, promovendo o desporto 
e a sua prática.
Estamos já a entrar na fase final de 
construção da nova sede social dos 
AM. Como já transmitido anterior-
mente colocamos a todos os que se-
guem os AM a possibilidade de se as-
sociarem de forma muita direta a este 
projeto, ajudando-nos a concretizá-lo, 
com o Mural de Amigos. Mais uma vez 
agradecemos a colaboração de todos.

Américo Alves
Presidente da Direção

ria. Os Amigos da Montanha provi-
denciaram uma fantástica ajuda de 
3000€ que nos permite solucionar 
graves problemas a doentes e famílias 
oncológicas, mas de forma exemplar e 
proeminente, consolida diretamente 
uma política de prevenção primária 
essencial para a luta contra o cancro e 
outras doenças.
Relembramos que cerca de 42 mil 
pessoas falecem de cancro todos os 
anos. Estimamos que no concelho 
de Barcelos surjam 500 novos casos 
oncológicos por ano. Um estudo do 
Fundo Mundial para a Investigação 
do Cancro (WCRF)  menciona que um 
estilo de vida saudável pode bastar 
para reduzir em 40 por cento o risco 

de cancro. Relata igualmente que um 
terço dos doze cancros mais comuns 
nos países desenvolvidos podia ser 
evitado com uma dieta equilibrada, 
boa nutrição e exercício físico. 
É preciso, como dizia Gandhi, “ sermos a 
mudança que queremos ver no mundo”, 
tomando consciência do caminho que 
temos pela frente, redefinindo e ajus-
tando as prioridades, seguir o mote das 
“8 horas de trabalho, 8 horas de sono, 
8 horas de estudo e lazer”. Doseando 
o trabalho com o lazer, a alimentação 
com o exercício, e não menos impor-
tante, potenciarmos o amor que temos 
pela vida. A nossa saúde é, sem sombra 
de dúvida, consequência disso!
Obrigado Amigos da Montanha!

MARATONA SOLIDÁRIA

Nos dias 18 de novembro e 8 de de-
zembro o Rafting volta ao Paiva com 
os Amigos da Montanha. Primeiro 
no troço Vau/Ponte da Bateira e de-
pois desde Espiunca até Travanca, 
os participantes são convidados a 
ultrapassar correntes, rápidos, que-
das e outros obstáculos próprios do 
Rio Paiva. Participa nesta aventura 
cheia de adrenalina!

Todos os associados e outros ami-
gos da Associação podem juntar-se 
ao projeto Mural de Amigos que pre-
tende deixar na história o nome dos 
beneméritos que ajudam a tornar 
realidade a nova sede dos Amigos 
da Montanha. Informa-te sobre esta 
iniciativa na sede da Associação e 
deixa, também, o teu nome marcado 
no futuro dos Amigos da Montanha.

No dia 3 de novembro haverá Cano-
agem no Rio Coura. Uma fantástica 
descida de águas bravas entre Co-
vas e Vilar de Mouros em canoas K2. 
Serão aproximadamente 12 km com 
imensos açudes para descer a propor-
cionar aos participantes uma grande 
adrenalina, emoção e aventura.

Participa!

CANOAGEM 
RIO COURA

PURA 
ADRENALINA!

MURAL DE 
AMIGOS



Promover a prática desportiva, in-
centivar hábitos de vida saudável, o 
gosto pela natureza e a proteção do 
meio ambiente têm sido linhas que 
os Amigos da Montanha procuram, 
cada vez mais, desenvolver numa 
perspectiva júnior, com as inicia-
tivas para este público a estarem 
cada vez mais presentes no plano 
de atividades anual.
São várias as atividades desenvolvi-
das que fazem acreditar na motiva-
ção para a prática do desporto junto 
dos mais novos e para o interesse no 
convívio salutar que estas iniciativas 
oferecem, favorecendo o espírito as-
sociativo e mesmo de cidadania, par-
tilhando valores fundamentais.
As iniciativas ambientais, como a 
ação de sensibilização e limpeza pro-
movida em março último, são exem-
plos da motivação que se encontra 
juntos dos mais novos quando se 
promovem atividades em prol do am-
biente e em contacto com a natureza.
O programa de férias Montanhas d’ 
Ação conquistou já um lugar bem 
especial junto dos participantes 
nos últimos anos, e apraz-nos real-
çar que a participação no programa 
ultrapassa em muito a óptica da 
ocupação do tempo livre durante as 
férias. Acompanhando o programa 
e as opiniões dos participantes e 
dos pais, rapidamente percebemos 
que é muito mais do que um progra-
ma de ocupação de tempos livres. 
Os jovens participantes, todos eles 
sócios dos AM, sentem o espírito de 
grupo e associativo e são confron-
tados com atividades e sobretudo 
com o acompanhamento de moni-

tores que lhes ensinam de um modo 
bem especial e atrativo como viver 
e conviver. A título de exemplo, re-
alçamos a participação da Liga Por-
tuguesa Contra o Cancro no progra-
ma de um dos dias do Montanhas 
d’ Ação. Ensinar, alertar, promover 
hábitos de vida saudável, foram al-
guns dos objetivos desta interação 
amplamente apreciada e destacada 
pelas crianças, comprovando que 
com rigor, mas também muita di-
versão, se aprende em jogos lúdicos 
e de motivação.
As caminhadas para crianças são 
sempre um momento de expecta-
tiva e é com muita alegria que são 
vividas por aqueles que já se podem 
considerar verdadeiros pedestria-
nistas. E quem participa sente a 
amizade que se gera entre os mais 
novos, que ficam à espera do pró-
ximo momento onde se podem en-
contrar nas iniciativas dos AM.
Na Orientação são várias as ativida-
des que podem contar com a partici-
pação dos mais jovens e, mais uma 
vez, é de salientar a prática deste 
desporto por pessoas de todas as 
idades, amplificando o convívio 
saudável entre as várias gerações.
Também a Maratona BTT 5 Cumes 
chamou os mais novos, este ano, 
com a realização do Passeio BTT Jú-
nior, mais uma atividade onde ficou 
demonstrado o sucesso da prática 
do desporto junto desta faixa etá-
ria, registando mais de uma cente-
na de participantes e proporcionan-
do uma excelente tarde em família.
Vamos aguardar as iniciativas Jú-
nior para 2013. Fica atento!

ORI-BTT TAÇA DE PORTUGAL

OS AMIGOS DA MONTANHA
E OS JOVENS

Os Jogos do Rio continuaram a ani-
mar o verão de Barcelinhos durante 
o mês de julho. Pelo décimo quarto 
ano, viveram-se grandes tardes de 
desporto e animação com muito pú-
blico a deslocar-se até este espaço 
que, mais uma vez, foi alvo de uma 
limpeza e reabilitação continuando 
o lema “Pelo Desporto, pelo Rio, pelo 
Ambiente e pelo Lazer”.
Para além da vertente desportiva 
com a realização dos torneios nas 
modalidades de futebol, voleibol, 
canoagem, atletismo e orientação, 
o Areal de Barcelinhos enche-se de 
atividades de lazer e de espetáculo. 
Este ano foi notável o envolvimento 
de várias instituições que se junta-
ram aos AM para fazer destes Jogos 
um grande evento, desde a música, 
à dança, passando por várias modali-
dades desportivas. Colaboraram com 
os AM o Ginásio Stadium, o ABAS, a 
ADRC de Gilmonde - Secção Pesca-

gil, a Aquajet, a Jomasil Energias, a 
Águas do Noroeste, a APACI, o Grupo 
Folclórico de Barcelinhos,  o Clube de 
Karaté de Barcelos, o Águias de Al-
velos Futebol Clube, o Santa Maria 
Futebol Clube, o Núcleo Desportivo 
Os Andorinhas, o Gil Vicente Futebol 
Clube, a ARCA e o Círculo Católico de 
Operários de Barcelos.
Uma das novidades do XIV Jogos do 
Rio foi a realização de um torneio juve-
nil com a participação do Andorinhas, 
Gil Vicente, Santa Maria e Alvelos. 
Nos torneios realizados durante os 
quatro sábados, os vencedores por 
modalidades foram a equipa “Aires 
and Friends” na orientação e voleibol, 
a equipa “ACC” em canoagem e atletis-
mo e os “Tugas” na modalidade de fu-
tebol. O troféu de Fair-Play foi entre-
gue à equipa “FairPlay” e Pedro Torres 
da formação “Mundiperfil” conquistou 
o título de Atleta do Rio, um prémio 
que distingue um atleta pelo fair-play, 

pelo empenho e pela partilha do espí-
rito dos Jogos do Rio. Na classificação 
geral, a equipa “Aires and Friends” 
conseguiu arrecadar o primeiro lugar, 
repetindo a vitória de 2011.
Numa vertente dinamizadora do 
convívio entre todas as equipas par-
ticipantes, foi realizada pela primeira 
vez, uma festa de encerramento dos 
Jogos. Na cerimónia de entrega de 
prémios, o Presidente dos Amigos 
da Montanha, Américo Alves, salien-
tou o trabalho dos colaboradores, o 
empenho das equipas e agradeceu a 
todos os patrocinadores e entidades 
locais que apoiaram o evento, bem 
como aos parceiros que enriquece-
ram o programa dos Jogos do Rio. 
O Vereador do Desporto da Câmara 
Municipal de Barcelos, Dr. Carlos Bri-
to, referiu que o Areal de Barcelinhos 
“merece esta dinamização”, parabeni-
zando os AM pela iniciativa que já vai 
na décima quarta edição consecutiva.

Em janeiro, Barcelos vai receber 
uma prova de Orientação em BTT 
que conta para a Taça de Portugal 
de nível 1. Pela importância da 
prova, será uma possibilidade de 
ver em ação os melhores atletas 
portugueses e espanhóis da mo-

dalidade. A prova, que compreen-
de duas etapas, desenrolar-se-á 
nos caminhos das matas em volta 
do monte Catulo e compreende 
as freguesias de Vila Frescaínha 
S. Martinho e S. Pedro, Vilar do 
Monte, Vila Cova e Creixomil.

Na etapa de sábado, a partida e 
chegada será no campo de fute-
bol de S. Martinho. No domingo 
os atletas iniciarão a sua prova na 
mesma freguesia, sendo a chega-
da na cidade de Barcelos.

JOGOS DO RIO
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SEGUE OS

AMIGOS DA 

MONTANHA

OUTUBRO

13 - Percurso Pedestre - Amares
13 – Canoagem Rio Vez – Aboim das Choças/
Arcos de Valdevez
14 – Cicloturismo – Vila Praia de Âncora
20 – Troféu Joaquim Sousa Prova da Taça 
de Portugal 2 de Orientação – Barcelos
27 – Paintball “As Conquistas do Rei” – 
Barcelos
27 e 28 – Montanhismo Sobrevivência 
Noturna IV – Local a designar

NOVEMBRO

1, 2, 3 e 4 – Montanhismo Sobrevivência 
Noturna IV – Local a designar
13 – Canoagem Rio Coura – Arcos de Valde-
vez/Paredes de Coura
5, 7, 10, 11, 12, 14, 17 e 18 – Curso de 
Montanhismo N II – Local a designar
10 – Percurso Pedestre – Viana do Castelo
18 – Rafting no Paiva – Vau/Ponte da Bateira
25 – Trail Amigos da Montanha - Barcelos

DEZEMBRO

2 – Montanhas de Amigos a Caminhar – 
Barcelos
8 – Rafting no Paiva – Espiunca/Travanca
15 – Montanhas de Amigos: Entrega de 
bens recolhidos – Barcelos

No dia 24 de setembro, realizou-se 
o Passeio BTT Júnior, uma novida-
de no programa da Maratona BTT 5 
Cumes. O passeio esteve integrado 
na Semana Europeia da Mobilidade 
que em Barcelos teve a organização 
da Câmara Municipal. Incentivar a 
prática do desporto, e particularmen-
te do BTT, junto dos mais novos foi 
um dos objetivos deste passeio que 
contou com mais de uma centena de 
participantes e que, para além de um 
percurso citadino, visitou, também, 
alguns trilhos de montanha.

Numa prova como a Maratona BTT 5 
Cumes, os Amigos da Montanha con-
tam com a participação de muitos só-
cios ou outros amigos da Associação 
que colaboram, de uma forma ativa, 
para que em todos os postos de apoio 
esteja uma pessoa atenta e pronta 
a ajudar a fazer desta iniciativa um 
evento apreciado pelos milhares de 
participantes, que não esquecem o 
staff quando fazem os seus comen-
tários da prova em fóruns ou redes 
sociais. A todos estes amigos da As-
sociação um Muito Obrigado.

PASSEIO 
BTT JÚNIOR

OS VOLUNTÁRIOS

Apesar da chuva que marcou o dia 
25 de setembro, a imagem da ave-
nida do Estádio Cidade de Barcelos 
ficou mais uma vez marcada pelo 
colorido dos cerca de três mil atle-
tas que participaram na Maratona 
BTT 5 Cumes. A esta imagem jun-
tou-se a cor e a música da Banda do 
Galo a dar as boas-vindas a atletas 
vindos de todo o país e a muitos es-
panhóis, que são já presença assí-
dua nas provas dos AM.
Os atletas partiram com mui-
ta animação e euforia e, mesmo 
com muita chuva e lama ao longo 
do trajeto, na meta continuou a 
ser visível a satisfação por terem 
participado nesta prova que, as-
sim, continua, na opinião dos par-
ticipantes, a merecer o título de 
“Melhor Maratona do Outono”. À 
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semelhança das outras edições, 
os atletas felicitaram a   beleza do 
percurso, a sua marcação, a qua-
lidade dos abastecimentos e a lo-
gística presente na organização 
da prova. E, apesar da dureza dos 
trilhos que tinham acabado de 
percorrer, a opinião foi unânime 
ao referirem que tinham termina-
do de fazer uma prova fantástica e 
que para o ano os AM podem con-
tar com a sua presença em Barce-
los para a nona edição da prova.
Pelo segundo ano consecutivo, a 
Maratona BTT 5 Cumes pontuou 
para Taça de Portugal XCM Sport-
zone. A sexta prova desta compe-
tição trouxe até Barcelos os melho-
res atletas de BTT.
A Maratona BTT 5 Cumes foi tam-
bém uma das quatro provas a inte-

grar a Taça de Portugal de Atletas 
com Deficiência, no primeiro ano 
que ela foi realizada pela Federação 
Portuguesa de Ciclismo.
Este ano a Maratona teve uma ver-
tente solidária que permitiu anga-
riar três mil euros para a Liga Por-
tuguesa Contra o Cancro. A campeã 
de atletismo Aurora Cunha também 
se juntou a esta festa como madri-
nha da prova e esteve em Barcelos 
para a entrega de prémios. A atleta 
congratulou os AM pela organiza-
ção desta prova e pela promoção da 
prática do desporto como factor de 
prevenção de doenças.
Os Amigos da Montanha agrade-
cem a todos os patrocinadores e 
instituições que, com o seu apoio 
e participação, ajudaram a tornar 
possível este evento.
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