SECCAO DE GINASTICA
EPOCA 2024/2025

Caracterizacdo Classes START GYM

Baby Gym |1 e 2 anos
(c/acompanhante - 1 dia / semana) - maximo 20 alunos | aulas de 40

Desenvolvimento harmonioso da motricidade da crianca, com material pedagdgico
adaptado e pré-concebido para o efeito. Aula de Motricidade Infantil, em que as criancgas
sdo acompanhadas e ajudadas por um adulto que as auxiliara nas tarefas mais dificeis,
Ihes transmitird confianca, e sobretudo lhes proporcionara a alegria de partilhar com os
pais/familiares esses momentos Unicos de descoberta e alegria.

Minis | 3 e 4 anos
(2 dias / semana) - maximo 25 alunos | aulas de 40

Desenvolver o conhecimento e o dominio do corpo nas préticas basicas do correr, saltar,
baloicar, equilibrar, rastejar, contribuindo para a autoconfianca da crianga, cuja
maturacdo se centra na sua atividade motora. Formacéo geral de Ginastica, em que a
manipulacdo de materiais, 0os deslocamentos e equilibrios tém um importante papel.
Através da Ginastica, sob uma forma educativa e divertida, com acompanhamento
musical, as criangas aprendem brincando, realizam jogos, atividades de destreza, saltos,
coordenacao dos gestos e nogoes de ritmo.

Kids | 5 e 6 anos
(2 dias / semana) - maximo 30 alunos | aulas de 50

Desenvolvimento fisico equilibrado e que explore a0 maximo as nogdes de espaco e de
tempo. O ritmo sera introduzido, bem como a iniciagéo as destrezas basicas da Ginastica
- rolamentos a frente e a retaguarda, apoio facial invertido, roda, pirueta, avido, ponte e
espargatas.

Horarios Classes START GYM

Classe 2° Feira 3? Feira 42 Feira 5% Feira 6% Feira Sabado

Baby Gym (1/2 anos) m

Minis (3/4 anos) 18h10/ 18h50 18h10/ 18h50

Kids (5/6 anos) 18h10/ 19h

Sala Gino

-Sala AcroTramp

-Sala Gino efou Acro Tramp




SECCAO DE GINASTICA
EPOCA 2024/2025

Caracterizacao Classes FUN GYM

TrampGym | a partir dos 8 anos
(2 a 3 dias / semana) — maximo 20 alunos | aulas de 1h

E uma alternativa & competico, a Ginastica é uma modalidade que proporciona grande
prazer aos seus praticantes e de forma alguma se deseja que as criancas que fizeram o
seu percurso normal em Ginastica terminem as suas expetativas. As exigéncias da
competicdo sdo muito especificas, obrigando a um grande desgaste fisico e emocional,
assim esta classe fica reservada para um numero restrito de alunos que gostem de
“saltar”. Possibilidade de participar em Torneios de Niveis, ou outras provas existentes
a nivel Distrital como forma de estabelecer um fio condutor e um objetivo, de uma
forma ludica, para a pratica da especialidade de Ginastica de Trampolins.

AcroGym | a partir dos 8 anos
(2 a 3 dias / semana) — maximo 20 alunos | aulas de 1h

As exigéncias da competicdo sdo muito especificas, obrigando a um grande desgaste
fisico e emocional, assim esta classe fica reservada para um namero restrito de alunos
que gostem da especialidade de Ginéastica Acrobatica. Pretende ser orientada para a
“Gindastica de Grupo” associando os skills gimnicos ja dominados a outros mais
complexos, sempre ligados a componente expressiva e elegendo o desempenho
individual como elemento de conjunto. Possibilidade de participar em Torneios de
Niveis, ou outras provas existentes a nivel Distrital de Acrobatica e, ainda de participar
em encontros Distritais de Ginastica para Todos (GPT) de forma de estabelecer um fio
condutor e um objetivo, de uma forma ludica, para a pratica da Ginastica e, de preparar
um grupo de ginastas para exibicoes e espetaculos. Sempre que necessario 0s ginastas,
participam nos treinos da Classe de Competicdo de Ginastica Acrobatica.

Gym Masters | Ex-Ginastas
Gym Masters (2 dias / semana) - maximo 5 alunos em cada especialidade | aulas
de 1h a 1h30 (no horario da competicéo)

Pretende satisfazer, de uma forma lidica e tendo em atencdo a idade e condicéo fisica
dos utentes, a vontade e gosto da pratica da especialidade gimnica praticada
anteriormente. Os ginastas sdo integrados nos treinos das classes de competicdo, com
objetivos individuais e de acordo com o que pretendem.



SECCAO DE GINASTICA
EPOCA 2024/2025

Horarios Classes FUN GYM

Classe 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado

TrampGym (a partir dos 8 m m
anos
18h/ 200 18h/ 20N
anos
15 anos)

Sala Gino

Bl 522 AcroTramp

-Sala Gino e/ou Acro Tramp




SECCAO DE GINASTICA
EPOCA 2024/2025

Caracterizacdo Classes START GYM COMPETE

100% Gym | 7 aos 10 anos
(3 dias / semana) - maximo 30 alunos | aulas de 1h

Os ginastas sd@o selecionados preferencialmente a partir da Classe dos kids e/ou
por observacio/selecdo dos técnicos. E nesta classe que se comecam a
explorar/desenvolver de uma forma mais sistematica e especifica as capacidades
fisicas motoras - forga, flexibilidade, velocidade, resisténcia e coordenagéo,
através da iniciagdo as modalidades de competicdo (Ginéastica Acrobética e de
Trampolins). O trabalho sera diversificado de forma a proporcionar uma futura
orientacdo vocacional. Tecnicamente a crianga dominaré os skills necessarios
para ingressar em qualquer uma das modalidades competitivas, caso for esse o
seu desejo e, mediante indicacdo dos técnicos que ajudam a direcionar o ginasta
para a vertente gimnica mais adequada. Caso contrario optara por qualquer outra
classe. Possibilidade de participar em Torneios de Niveis ou outras provas
existentes para ambas modalidades e, possibilidade de participar em encontros
Distritais de Ginastica para Todos.

Saltitdes e Cangurus* | 6 aos 10 anos
(3 dias / semana) - maximo 25 alunos | aulas de 1h15

Pretende-se com esta classe a formacdo de ginastas para a competicdo da
modalidade de Ginastica de Trampolim, nos escaldes de Benjamins (6/8 anos) e
Infantis (9/10 anos). Participacdo em Torneios de Niveis, Campeonatos Distritais
e/ou Nacionais bem como outras provas que possam contemplar estes escalGes.

Acrobatica Base Competicdo* | A partir dos 6 anos
(3 dias / semana) - maximo 20 alunos | aulas de 1h30

Pretende-se com esta classe a formacdo de ginastas para a modalidade de
Ginastica Acrobatica, havendo a possibilidade de mais tarde integrar a
competicdo nos escaldes de Niveis. Modalidade Gimnica Coletiva: Pares
Femininos, Pares Masculinos, Pares Mistos, Trios Femininos e Quadras
Masculinas. Participacdo em Torneios de Niveis e Campeonatos Distritais, bem
como outras provas que possam contemplar estes escaldes.



SECCAO DE GINASTICA
EPOCA 2024/2025

Horarios Classes START GYM COMPETE

Classe 22 Feira 37 Feira 4?2 Feira 5% Feira 62 Feira Sabado

veie don ? mocilcadt -
18h [ 19n™ 18h / 19n™
Niveis das 2 modalidades

Saltitdes e Cangurus* (6/10
anos) - Niveis | Benjamins |
Infantis

18h / 1915 18h / 19h15 18h / 19h15

Acrobatica Base

Competicdo* Niveis | 19h / 20030

Infantis | Iniciados no
*Entrada por Indicagdo Técnica

19h / 20030 19h / 20030

Sala Gino ** Ginastica de Base (Ginastica Artistica)

Bl 522 AcroTramp *** Ginastica Acrobatica

I sala Gino efou Acro Tramp **** Ginastica de Trampolins



SECCAO DE GINASTICA
EPOCA 2024/2025

Caracterizacdo Classes GYM COMPETE

Trampolim Competicédo | a partir dos 9 anos
(3 a 6 dias / semana) — n° de ginastas diversificado (outros horarios)

Grupo selecionado de ginastas que representam o clube a nivel Distrital e Nacional nos
escales de Iniciados (10 a 12 anos), Juvenis (13/14 anos), Juniores (15/16 anos) e
Seniores (> = 17 anos) da divisdo de Base e 1° diviséo e dos escalBes Elite Junior (13 a
16 anos) e Elite Sénior (> = 17 anos), e a nivel Internacional a partir da 12 diviséo e
Elite ou em representacdo da Selecdo Nacional. Classe especifica para a competicao,
cujo grupo pode ser dividido pelos diferentes dias da semana, consoante o escaldo e
divisdo em que o ginasta se pode inserir.

Participacdo em Campeonatos Distritais, Nacionais, Europeus e Mundiais da
modalidade, bem como outras provas internacionais importantes para a valorizacao dos
ginastas, do clube e de Portugal.

Acrobatica Competicédo | a partir dos 6 anos
(3 a 6 dias / semana) — n° de ginastas diversificado (outros horarios)

Grupo selecionado de ginastas que representam o clube a nivel Distrital, Nacional do
escaldo de Infantis, da divisao base, 22 divisdo, 12 divisdo e Elite, e a nivel Internacional
a partir da 12 divisao e Elite ou em representacao da Selecdo Nacional. Classe especifica
para a competicdo, cujo grupo pode ser dividido pelos diferentes dias da semana,
consoante o escald@o e divisdo em que 0s pares/grupos se podem inserir. Modalidade
Gimnica Coletiva: Pares Femininos, Pares Masculinos, Pares Mistos, Trios Femininos
e Quadras Masculinas.

Participacdo em Campeonatos Distritais, Nacionais, Europeus e Mundiais da
modalidade, bem como outras provas internacionais importantes para a valorizacao dos
ginastas, do clube e de Portugal.

Classe Horario 2% Feira 3 Feira 42 Feira 5 Feira 6 Feira Sabado Domingo
manhi 9h/12h 9h/12h 9h/12h 9h/12h 9h/12h 9h/12h oh/12h
Trampolim Competigéo*
(Trampolim Base | tarde 14n30/ 18h 14130/ 18n 14h30/ 18h 14h30/ 18h 14n30/ 18h 14n30/ 18h30

Trampolim 12 Diviséo)

- 19h / 21030 19h / 21030 19h /21030 19h /21030 19h /21030

manha 9h/12h 9h/12h 9h/12h 9h/12h 9h/12h 9h / 12h* 9h/12h

Acrobatica Competicao*
(Acrobatica Base |

tarde™ 14h30/ 18h 14h30/18h 14h30/ 18h 14h30 / 18h 14h30/ 18h 14h30/ 18h30™

- 19h / 21h30 19h / 21h30 19h / 21h30 19h / 21h30 19h / 21h30
Sala AcroTramp

*Entrada por Indicagéo Téchica Horario habitual da Classe

Acrobatica 2° Diviséo, 17
Divisao)

Sempre que necessario
Sempre que esteja aberto e seja possivel e necessario

**possibilidade de usar a Sala FIT (entre 17h e as 22h)



“~
SECCAO DE GINASTICA f,o
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Caracterizacado Classes GYM SUPPORT
Acesso e/ou apoio ao ensino Superior | horarios flexiveis de 60°

Pretende preparar 0s jovens para 0s pré-requisitos de Ginastica e/ou apoio em Ginastica para 0s
estudantes do Ensino Superior.

Apoio as artes Circenses e/ou outras modalidades desportivas |
horérios flexiveis de 60"

Pretende apoiar os artistas circenses a desenvolver, aperfeicoar e trabalhar as bases gimnicas

necessarias para a melhoria da sua performance, assim como de apoiar e desenvolver através da
Ginastica outros atletas de diferentes modalidades desportivas.

Classe 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado

Acesso elou apoio ao Ensino o< .
. Horarios flexiveis
Superior
Apoio as Artes Circences elou
outras modalidades

Horarios flexiveis

I sala Gino efou Acro Tramp




