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RESUMO

O presente relatério descreve todas as etapas e procedimentos
decorrentes do estagio profissionalizante, realizado no Complexo Desportivo
do Colégio de Lamas (CDCL), localizado em Santa Maria de Lamas, durante
sete meses, entre Outubro de 2011 e Maio de 2012.

Os principais objectivos inerentes a este estagio foram a aquisicdo de
competéncias operacionais relativas a gestdo de um Complexo Desportivo, o
gual oferece uma variedade de servicos desportivos para todas as faixas
etarias.

Para compreender melhor o contexto em que se inseriu este estagio,
numa primeira fase, foi realizada uma caracterizacdo organica e funcional do
Complexo Desportivo, a sua historia e a sua localizagdo geografica.

A realizacdo da pratica do estagio profissionalizante, foi muito
diversificada, pois repartiu-se por 3 grandes areas de intervencao:
Departamento de Ginasio e Fitness, Departamento de Competicdo e
Departamento Aquético.

Em cada departamento, a metodologia aplicada foi constituida por
uma analise tedrica das suas tematicas, e posteriormente na descricdo de
todas as tarefas e na procura de estratégias de forma a potencializar cada
um dos departamentos do Complexo Desportivo.

O conjunto de todas as tarefas desenvolvidas, leva-nos a concluir que
num mercado, cada vez mais competitivo, é fundamental o conhecimento
especifico do contexto de cada tematica, para que se possa potencializar
uma evolugéo positiva incessante da qualidade dos servicos que se oferece

ao publico, numa diferenciacdo da concorréncia.

Palavras-chave: GINASIO; PISCINAS; GESTAO DO COMPLEXO
DESPORTIVO; COMPETIQAO; FITNESS.
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ABSTRACT

The following report describes all the steps and procedures carried out
during the 7 months of professional traineeship at the Sports Complex of
Santa Maria de Lamas College (Complexo Desportivo do Colégio de Lamas —
CDCL), between October 2011 and May 2012.

The aim of this traineeship was to acquire the operational
competencies of the Sports Complex Management, which provides a wide
range of sports services for all age groups.

To better understand the context of this traineeship, at an initial stage,
an organic and functional characterization of the Sports Complex was carried
out, namely it’s history and geographic location.

The practical part of the traineeship was very diverse, since it was
divided into 3 major intervention areas: Gymnasium and Fitness Department,
Competition Department and Aquatic Department.

The methodology applied in each department was constituted by a
theoretical analysis in terms of their thematics, and subsequently by the
description of all the tasks and the search of strategies in order to optimize
each of the departments of the Sports Complex.

All the tasks performed lead us to conclude that in an increasingly
competitive market, it is essential to know the specific context of each
thematic in order to improve the incessant positive evolution of the quality of

the services that are provided to the public, in a competitive differentiation.

Keywords: GYMNASIUM; SWIIMING POOLS, SPORTS COMPLEX
MANAGEMENT, COMPETITION; FITNESS.
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INTRODUCAO

Nos dltimos anos observa-se um aumento significativo das
organizacdes desportivas. Devido a importancia destas organizacfes para a
sociedade, surge como objectivo primordial destas: responder as
expectativas, desejos e necessidades da populagdo, apostando na
diversidade de servicos e ainda culminando na resposta as necessidades dos
processos de organizacao desportiva, que vao desde a gestdo dos recursos
humanos a gestdo de infra-estruturas, entre outros, que devido a sua
especificidade, tornou-se fundamental conceber e implementar uma é&rea
para dar resposta a todas as necessidades dos processos, sendo esta a

gestao desportiva.

Assim, para intervir no desporto de uma forma mais aprofundada,
organizada e equilibrada, torna-se crucial a compreenséo desta area.

A especializacdo de profissionais na area da gestdo desportiva € uma
realidade cada vez mais presente nas diversas organiza¢cdes desportivas
(Pires, 2003).

Foi com essa finalidade que optei pelo Mestrado em Gestao
Desportiva, de forma a obter um conjunto de conhecimentos que me
possibilitem exercer esta area e perceber quais sdo as fun¢des de um gestor

numa organizacao desportiva.

A funcdo dos gestores ndo é novidade e ja ha algum tempo que é
tipificada, mas o mais importante, hoje em dia, é reforcar que na prética
assume um valor muito grande a colocagcdo em marcha de todas as fungdes
e 0 modo como o fazem.

Os profissionais que operam no dominio da gestao desportiva tém de
se preocupar com a organizacdo e coordenacdo de um conjunto de
actividades, que se prendem em diferentes ambitos de intervencéo, desde a
gestdo de instalacdes, a organizacdo de eventos, até a execucado de tarefas

financeiras (Chelladurai, 1995).



O gestor deve ter em mente que a coordenacao de todas as pessoas €
a chave para o modo como a organizacao funciona (Lopes, 2010).

Para Lopes (2000), torna-se urgente qualificar a profissédo de Gestor
Desportivo, na medida em que uma parte significativa dos lideres
organizacionais no mundo do desporto sdo-no por meérito desportivo e nao
por formacdo ou mérito a nivel de gestdo — do desporto, constatamos assim
gue continua a existir uma falta de preparacdo adequada por parte dos

gestores que se encontram a frente de organizacGes desportivas.

Segundo Dias, Maria, Fernandes, & Quaresma (2006), o gestor deve
possuir as func¢des: conceptual, planificadora, organizativa, executiva, de
controlo e avaliagdo. O gestor deve ter capacidade mental de visualizar,
coordenar e integrar diversos factores, interesses e actividades da
organizacdo (funcdo conceptual); deve investigar e desenvolver e prever
eventualidades, evitando o fracasso e a dissipacdo de recursos (funcao
planificagéo). Um gestor tem a fungéo directiva de articular o funcionamento e
redesenhar as estruturas e os seus departamentos para atingir os objectivos
definidos (funcéo organizativa); o gestor tem de ter capacidade de decisdo e
de dar ordens independentemente das suas certezas e duvidas, tem de saber
negociar e tomar decisfes (funcdo executiva). Apds planear, o gestor deve
avaliar, corrigir e controlar todas as decisdes e accdes (funcdo de controlo e

avaliacao) (Dias et al, 2006).

Para Lopes (2010), o gestor desportivo deve:

1. Conhecer muito bem a misséo, cultura, valores, objectivos e recursos
disponiveis;

2. Ter um compromisso para com a organizacdo demonstrando uma
participagédo pessoal em todo o processo;

3. Ter uma perspectiva estratégica do projecto do clube enquanto
organizacado, na sua posi¢cao de decisor competente;

4. Ter motivacao e determinacao a longo prazo;



5. Ter capacidade de planear, organizar, dirigir e controlar todas as
actividades, ou de atribui-las a alguém com capacidade para tal, dando
poder, delegando e motivando os seus colaboradores;

6. Ter capacidade de aprendizagem organizacional continua, uns com os
outros, perante a experiéncia de implementacdo das actividades do
clube e abertura de espirito para as novas realidades causadas pela
globalizagéo;

7. Ter a capacidade de promover a satisfacdo dos desportistas, dos
patrocinadores e dos clientes internos, de acordo com o0s objectivos
propostos inicialmente, respeitando as normas de qualidade e
seguranca e sem desperdicio de recursos;

8. Ter a capacidade de criar e inovar no sentido de solucionar os
problemas que aparecam com os olhos postos no futuro e na
sustentabilidade da empresa;

9. Ter responsabilidade social e organizacional pelos temas do ambiente,
sociedade, ética, formacao, saude e familia;

10.Saber avaliar o bom, 6ptimo e excelente, conhecendo em cada caso
os limites e recursos e o desafio maximo a alcancar com base neles,
sem prejudicar a empresa;

11.Ter capacidade de propor novas solu¢cdes perante a nova realidade da
sociedade, dos patrocinadores, dos desportistas;

12.Ter a capacidade de gerir, de acordo com o0 seu conhecimento

organizacional e o seu capital intelectual, do melhor modo;

Torna-se fundamental elevar a carreira do Gestor Desportivo, devido a
sua especificidade, multifuncdo e capacidade de solucionar. Apenas 0s
gestores dotados de conhecimentos opostos vdo ser capazes de dar
respostas as necessidades e expectativas dos cidadaos, cada vez mais
exigentes nesta sociedade de consumo.

No ambito desta opcdo curricular do 2° ano em Gestdo Desportiva,
surgiu a possibilidade de realizar um estagio profissionalizante no Complexo
Desportivo do Colégio de Lamas, unindo desta forma o conhecimento tedrico,
fruto do percurso académico, a experiéncia pratica, de forma a desenvolver a

formacao profissional e pessoal.



A pratica profissional centrou-se principalmente numa analise da
organizacao, reunindo e tratando um conjunto de informacdes importantes no
diagndstico dos servicos relativos a cada departamento com o objectivo de
encontrar estratégias que potencializassem cada um dos departamentos.

E imprescindivel a recolha e a andlise (interna e externa) de
informacdes da propria organizacdo, dos clientes, da concorréncia e do
ambiente geral para se fundamentar a tomada de decisdao nas
recomendacdes, com o0 intuito de potencializar/rentabilizar cada

departamento do Complexo Desportivo.

A analise da organizacado serd desenvolvida através dos seguintes

elementos:

e Infra-estruturas;

e Recursos humanos;

e Clientes;

e Mercado;

e Andlise da concorréncia;

e Andlise SWOT.

Com a analise das infra-estruturas do CDCL, pretendo percepcionar
de que forma estdo construidas e aproveitadas, com o objectivo de

rentabilizar todos os acessos, complementos e espaco.

Analisar a importancia dos diferentes recursos humanos, que vao
desde a organizacédo, patrocinadores até aos fornecedores e clientes, tendo
em conta o0 processo de adequagcdo da organizacdo a tendéncias e

oportunidades.

Através da anéalise da base de dados dos clientes, incita-se ao estudo

do publico-alvo.

A analise da concorréncia, prende-se no objectivo da identificacéo

dos concorrentes directos, que constitui uma accdo de gestdo deveras



importante, pois ira vincar as propostas analisadas para a competicao directa

com a concorréncia e suas caracteristicas.

Esta andlise e averiguagdo da concorréncia, assume-se como uma
accao determinante na gestéo. Visto a concorréncia ser cada vez mais forte,

€ essencial diferenciar a empresa no mercado.

Num mercado que é cada vez mais competitivo, € fundamental a
melhoria constante da qualidade dos servicos que as organizacdes tém para
oferecer aos seus clientes para se diferenciar da concorréncia, sendo
verdade que em mercados fortemente competidores, os consumidores sO
gastam o seu dinheiro naqueles servigos e produtos que melhor respondem
as suas expectativas.

A organizacao deve identificar e diferenciar os seus servicos. Neste
ambito as hipoteses sdo inumeras, h4 que apostar na criatividade, na
simplicidade, em algo apelativo, sedutor, dirigido a pessoas concretas que

permita a diferenciacdo face a concorréncia.

A andlise SWOT ir4 relacionar os pontos fracos e os fortes do
Complexo Desportivo em contraponto com as ameacas e oportunidades do
meio envolvente.

Desta valéncia, as oportunidades devem ser agarradas e as ameacas
terdo que ser transformadas em oportunidades, utilizando o que tém de
melhor e aprimorando os pontos onde nédo é tdo forte para se diferenciar dos

concorrentes.

Em suma, com o estudo de todas as fases que compdem a analise da
organizacdo, pretende-se conseguir um conjunto de estratégias para
potencializar cada um dos departamentos, rentabilizando assim o Complexo

Desportivo do Colégio de Lamas.






1.Caracterizacao das CondicOes do Estagio







1.CARACTERIZACAO DAS CONDICOES DO ESTAGIO

1.CARACTERIZACAO DAS CONDICOES DO ESTAGIO

1.1. Ambito de estagio

O estagio profissionalizante decorreu de 3 de Outubro de 2011 a 11 de
Maio de 2012, sob a orientagdo do Professor Rodrigo Vicente, responsavel
técnico do Complexo Desportivo.

Ao longo do estagio, passei por varios departamentos no Complexo
Desportivo, o que levou a uma flexibilidade no horario, de acordo com o
responsavel por cada departamento.

As tarefas realizadas centraram-se principalmente na procura de
estratégias para potencializar cada um dos departamentos, através da
realizacdo de uma andlise da organizacdo de cada departamento, dividida
por varias fases com o objectivo de encontrar um conjunto de estratégias que
potencializassem cada um dos departamentos do Complexo Desportivo.
Contudo, paralelamente, realizei outras tarefas que me foram propostas pelo

responsavel técnico.

1.2. Finalidade e Processo de Realizacdo do Relatério

A elaboracdo do presente relatorio de estagio profissionalizante visa,
essencialmente, descrever uma série de indicadores relativos a cada
departamento, assim como, efectuar uma sustentacao tedrica de acordo com

cada um dos departamentos do Complexo Desportivo.
Este dossier de estagio pretende assim, ser um instrumento de
consulta, de registo e de recolha de informagdo referente a cada

departamento do CDCL.

A vertente pratica centra-se principalmente na analise da concorréncia

e na analise SWOT de cada departamento.
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Através deste estudo pretende-se procurar estratégias que
potencializem cada um dos departamentos, tirando partido o que de melhor
estes possuem, colmatando 0os seus aspectos negativos e fazendo deles
oportunidades que possam vir a ser dinamizadas para a competicdo e

elevacdo no seio de um mercado competitivo.

1.3. Planeamento da Actividade de Estagio

A etapa de planeamento do estagio centrou-se na planificacdo das
tarefas a desenvolver para cada departamento, ficando determinado que no
final de cada més todo o trabalho desenvolvido até entdo seria apresentado
ao responsavel técnico do Complexo Desportivo e ao responsavel por cada

departamento.

1.4. Objectivos do Estéagio
Estes objectivos sdo o0s pontos sobre 0s quais me debrucei para

realizar o relatorio de estagio no Complexo Desportivo do Colégio de Lamas.

Objectivos Gerais
e Analisar e intervir em cada um dos Departamentos do Complexo
Desportivo, tendo em vista potencializar cada um deles e a

organizagéo de eventos desportivos;

Objectivos Especificos
e Realizar um dossier com o registo dos trabalhos realizados em cada

Departamento;

e Registo de uma série de dados relativos a cada Departamento
(numero de clientes, servigos, populacdo-alvo, inventario, entre
outros);

e Andlise SWOT para cada Departamento;

e Andlise da concorréncia para cada Departamento;
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e Procura de estratégias para potencializar cada um dos

Departamentos;

e Organizacao de eventos desportivos.

1.5. Enquadramento da Pratica Profissional
O presente relatério esta dividido em trés partes, estruturando-se da

seguinte forma:

Parte | — Contexto Institucional: caracterizacdo geral do local de estagio,

recursos espaciais, entre outros aspectos.

Parte Il — Enquadramento da pratica profissional: andlise das varias fases da
organizacdo com a finalidade de encontrar um conjunto de estratégias para

potencializar cada um dos departamentos e organizagao de eventos.

Objectivo I: Analise do CDCL,;

Objectivo II: Analise da Concorréncia;

Objectivo Ill: Andlise SWOT;

Objectivo IV: Estratégias para potencializar cada Departamento;

Objectivo V: Organizacao de eventos desportivos.

Parte Il — Conclusao do relatério de estagio e reflexao critica.
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2. CARACTERIZACAO DO COMPLEXO DESPORTIVO

2.1. Colégio Liceal de Santa Maria de Lamas

O local onde realizei o estagio profissionalizante, o Complexo
Desportivo faz parte da estrutura do Colégio, estando situado em Santa Maria
de Lamas, Vila do Concelho de Santa Maria da Feira, Distrito de Aveiro, 0
Colégio acolhe uma populagdo escolar proveniente de uma vasta éarea
geografica que o circunda — Concelhos de Santa Maria da Feira, Ovar,
Espinho, Vila Nova de Gaia e Sao Jodo da Madeira. O Colégio ultrapassou,
desde ha muito, a circunstancia da sua implantacdo em determinada
localidade, vocacionada para responder a necessidades locais, para dar
resposta a solicitacdo de uma populacdo escolar proveniente de um espaco
geografico alargado que ndo se confina, meramente, aos limites naturais do
Concelho.

Ainda que acolhendo alunos de uma vasta area, como foi dito, é,
todavia, da parte norte do Concelho da Feira que provém a maioria das
criancas e dos jovens em idade escolar que frequentam o Colégio. Importara,
pois, definir o perfil deste Concelho, em termos econdmicos, sociais e
culturais, no sentido de melhor se compreender o meio e as caracteristicas
do tecido social que, naturalmente, ddo forma a esta comunidade educativa
mas também desportiva, no que diz respeito ao Complexo Desportivo.

Em termos gerais, o perfil do norte do Concelho caracteriza-se por um
acentuado dinamismo econémico das suas gentes, com predominio para a
actividade industrial corticeira, ndo deixando de ser representativo o peso do
COMErcCio e Servigos.

O tecido social é o reflexo dos padrdes economicos referidos. E
notoria uma heterogeneidade social, traduzida na existéncia de multiplos
estratos sociais e profissionais.

Atendendo a importancia que o desporto tem no desenvolvimento
harmonioso dos jovens, o Colégio dispde de um Complexo Desportivo que
integra duas piscinas, um espaco para a pratica de squash, um ginasio

vocacionado para a pratica de fitness, um outro ginasio vocacionado para a
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préatica de cardiofitness e musculacdo, sauna, banho turco, balneérios, doze

salas de aula, sala para tratamentos de fisioterapia, entre outros servicos.

2.2. Complexo Desportivo

O Complexo Desportivo foi inicialmente construido a pensar nos
alunos do Colégio de Lamas, pois o Dr. Joaquim Vieira fundador do
Complexo e também do Colégio sempre colocou o conforto dos alunos em
primeiro lugar, para que estes se motivassem a obter melhores resultados.

Contudo, com uns custos de manutencdo muito elevados, o CDCL
teve de abrir as portas para pessoas fora da comunidade escolar do Colégio,
para assim haver condi¢cdes para suportar tais custos.

Figura 1 — Complexo Desportivo visto do exterior

Ja por sete anos tem sido o professor Rodrigo Vicente a gerir o CDCL
tendo com ele um grupo de funcionarios bastante competentes que se
encarregam de cada departamento do Complexo, estando em funcionamento
h& dez anos.

No Complexo Desportivo existem sete departamentos, sendo eles:

Departamento Competicdo — Este departamento € inteiramente
dedicado para o Clube Colégio de Lamas tendo como responsavel Pedro

Vieira.

Departamento Aquatico — Neste departamento encontram-se varias
modalidades aquaticas que o Complexo oferece aos seus clientes para todas

as faixas etérias, aqueles que sé querem praticar desporto por lazer e manter
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a sua forma fisica e assim retardar o envelhecimento. Os responsaveis por

este departamento séo eles, Jodo Figueiredo e Manuel Monteiro.

Departamento Fitness — E o maior departamento existente no
Complexo, com varias modalidades, ocupando assim grande parte das
instalac6es do Complexo. O responsavel por este grande sector é o professor
Joel Ramos.

Departamento Imagem - Este departamento € o mais pequeno de
todos quer a nivel de funcionarios quer a nivel espacial e material, porém néo
menos importante. E neste departamento onde toda a estética do clube e
complexo é originada e proseada, ou seja cartazes, flyers, noticias,
fotografias, entre outras. Os responsaveis por este departamento Sdo o

professor Pedro Vieira e o professor Marco Prata.

Departamento Fisioterapia — Este departamento tem sido cada vez
mais importante, pois cada vez mais as pessoas de hoje em dia preocupam-
se muito com 0 seu bem-estar ou seja a estética, tendo este departamento
sectores para recuperacdes de lesdes (Fisio Gabinete) como também para a
eliminacao de celulite, rugas, perda de peso e afins (Fisio Beleza) e por fim
Fisio Grupo/ Individual, tendo este sector Ginastica Postural, Pilates e
Hidroterapia que serve para prevencao de lesdes, reabilitacdo e exercitar
todos 0os musculos do corpo. A professora Ana Moreira é a responsavel por

este departamento.

Departamento Squash — E o departamento mais novo de todos e como
o0 nome indica, este dedica-se inteiramente a modalidade Squash. Existe a
vertente federada e a recreativa para que assim o Complexo possa abranger
um maior namero de clientes. O responsavel por este departamento € o

professor Marco Prata.

Departamento Administrativo Financeiro — Este departamento é

fundamental para o funcionamento quer para o Complexo quer para o Clube,
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pois € neste departamento onde se gere todo o capital. A professora Tania
Cabral € a responsavel pelo bom funcionamento deste departamento. Esta
também incluido neste departamento a recepcdo onde tudo que tenha a ver

com os clientes € processado.

Departamento Técnico — O engenheiro Feiteira € o responsavel por
este departamento, onde se faz toda a manutencdo (electromecanico) do
complexo na casa das maquinas. Sem esta manutencdo seria impossivel
haver qualquer tipo de actividade no CDCL. Podemos assim dizer que a casa
das maquinas é o “coragdo” do complexo. Rigor e empenho neste

departamento sao fundamentais para que nada de mal ocorra.

2.3. Recursos Espaciais do Complexo Desportivo

Apresentacao dos recursos espaciais que constituem o CDCL.

12 Piso - Complexo Desportivo

Figura 2 — Planta do 1° piso do Complexo

Legenda:

Espago A — Recepgédo B — Court de Squash C — Sala de Cardiofitness e
Musculacdo D — Corredor de acesso aos balneéarios E — Escadaria

F — Piscina de formacéo/competicdo G — Piscina de aprendizagem

H — Corredor interior | — Rampa de emergéncia exterior J — Corredor exterior
K — Rampa de entrada da Torre Sul L — Escadaria M — Gabinete de
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Competicdo N — Sanitarios Masculino e Feminino O — Sanitario para pessoas
com deficiéncia P — Balnearios Masculino e Feminino Q — Arrecadacao
R — Balneéarios para os professores/treinadores S — Sala de primeiros
socorros T — Local para lavar os pés antes de entrar na nave (piscinas)

U — Zona de chuveiros V — Elevador X — Casa das Maquinas.

22 Piso - Complexo Desportivo

Figura 3 — Planta do 2° piso do Complexo
Legenda:
Espaco A — Escadaria B — Bar C — Sanitarios Masculino e Feminino
D — Rampa E — Corredor interior F — Bar G — Rampa H — Escadaria | — Sala
de Aula J — Sala de Cycling K — Sala de Aula L — Sala de Ballet M — Sala de
Ténis de Mesa N — Sala de Ténis de Mesa O — Sala de professores (utlizada
para gabinete de beleza) P — Sanitarios para os professores/treinadores
Q — Sanitarios Masculino R — Sanitarios Feminino S — Corredor

T — Bancadas.

32 Piso - Complexo Desportivo

Figura 4 — Planta do 3° piso do Complexo
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Legenda:

Espago A — Escadaria B — Escadaria C — Gabinete Financeiro D — Sala de
Cardiofitness e Musculacdo E — Rampa F - Rampa G — Escadaria H — Sala
4 (nova) | — Sala de Aula J — Sala de Fisioterapia K — Sala de Pilates L — Sala
de Aula M - Sala de Aula N — Sala de Material Didactico O — Sanitarios

Masculinos P — Sanitarios Femininos Q — Sala de Arrumos.

42 Piso - Complexo Desportivo

Figura 5 — Planta do 4° piso do Complexo
Legenda:
Espaco A — Escadaria B — Gabinete da Direccdo Técnica C — Terrago
exterior D — Sistema pioneiro em Portugal (producéo de electricidade devido
ao combustéo de gas natural) E — Painéis Solares F — Espaco exterior que da

acesso do interior aos painéis solar e ao sistema pioneiro.

2.4. Cronologia do Complexo Desportivo
1998/1999 -« Inicio da construcdo do Complexo Desportivo, com

conclusao prevista para finais do ano 2001.

Maio/2002 » Entra em funcionamento o Complexo Desportivo, estando
ao servico de toda a comunidade educativa. E constituido por uma piscina
semi-olimpica, uma piscina de aprendizagem, ginasios, balneérios, squash,

gabinetes, recepc¢édo, sala de maquinas e, ainda, por doze salas de aula.
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Janeiro/Abril/2003 « E aprovado o projecto para montagem de um
sistema de sauna e banho turco no Complexo Desportivo, tendo em vista a

sua valorizagéo.

Janeiro/2005 « E fundado o Clube Desportivo do Colégio Liceal de
Santa Maria de Lamas. Inscrito na Associacdo de Natacdo do Norte e
federado na Federagdo Portuguesa de Natagdo, apresenta as modalidades

de Natacéo Pura, PAlo Aquatico e Natacao Sincronizada.

Maio/2005 « O Complexo Desportivo do Colégio recebe o Campeonato
da Europa de Polo Aquatico. A organizacdo deste evento esteve a cargo da
Federacdo Portuguesa de Natacdo e do Colégio, com a colaboracdo da

Camara Municipal de Santa Maria da Feira.

Setembro/2007 » No sentido de garantir a permanéncia dos alunos no
Colégio em horario misto, e dando resposta as solicitacbes de uma escola a
tempo inteiro, entra em funcionamento, nas instalacdes do Complexo
Desportivo, um refeitério com capacidade para servir seiscentas refeicdoes

diarias.

Maio/2012 « Dez anos de funcionamento do Complexo Desportivo.
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3. REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

O Complexo Desportivo do Colégio de Lamas (CDCL) assume
inUmeras responsabilidades tendo em conta os variados departamentos com
gue opera e que o caracterizam. No entanto, para o presente relatorio,
decidiu-se por fazer a explanacdo na oOptica do estagiario, sendo que foram
escolhidos trés departamentos, onde o mestrando desenvolveu o0 seu
trabalho: o departamento de Ginasio e Fitness, o departamento de

Competicao e o departamento Aquatico.

3.1. Departamento de Ginasio e Fithess

O trabalho realizado no Departamento de Ginasio e Fitness do CDCL,
centrou-se numa analise dos servicos oferecidos, numero de clientes,
segmentacdo dos clientes, publico-alvo, analise da concorréncia e analise
SWOT com o objectivo final de encontrar um conjunto de estratégias que

visam potencializar este departamento.

Inicialmente sera feito um enquadramento tedrico relativamente a

tematica deste departamento: ginasio e fitness.

Ginasios

Os ginasios e health clubs estédo intimamente associados a procura de
harmonia, do bem-estar fisico e psicologico, do corpo saudavel e belo.
Aproveitando a tendéncia de aumento da procura de bem-estar nos ultimos
anos, os ginasios e health clubs desenvolvem um conjunto de servicos numa
I6gica de conveniéncia das pessoas e certamente de acordo com a
concorréncia. Recorrem, regra geral, aos profissionais do desporto. Estas
organizacfes funcionam com espacos proprios que vao desde a recepgao as
instalacdes, balnearios e outros (Correia, 2006).

Um ginasio € um prestador de servigos, procurando assim satisfazer
os clientes e dar uma resposta as exigéncias destes, sendo que a grande
preocupacao é a procura de solucdes de problemas, de satisfacdo, de bem-
estar que levem os ginasios a se diferenciar da sua concorréncia, tendo

sempre em conta satisfazer as necessidades do cliente.
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Com o aumento da concorréncia torna-se dificil obter novos clientes. E
necessario encarar seriamente as pessoas COmo um recurso escasso. Por
conseguinte, toda esta competicdo particular precisa de ser equacionada,
pensada e operacionalizada. Na verdade, com o incremento da concorréncia,
precisamos de captar publicos que nos interessam. E a luta da atencdo dos
outros, é a luta para convencermos as pessoas a irem ao fitness (Correia,
2006).

E com este objectivo, na procura de novos servicos, novos clientes,
novas estratégias que potencializem este departamento do Complexo
Desportivo e o levem a se diferenciar da concorréncia, que o meu trabalho se

vai centrar.

O Mercado dos Ginasios em Portugal

A Marktest elaborou uma pesquisa em 2006 para apresentar o numero
de utilizadores de ginasios em Portugal, concluindo que 1.489 individuos
frequentam estes. Em termos percentuais, 17,9% € o valor que representa 0s
utilizadores de gindsios num universo composto pelos habitantes do

continente com idade superior ou igual a 15 anos.

Entre 2000 e 2006 notou-se uma oscilagdo nestes numeros, sendo
gue 2006 € o ano com maior percentagem de utilizadores, uma diferenca de
3% relativamente a 2000 (Marktest, 2006).

2000 2001 z0oz 2003 2004 2003 2008

Figura 6 — Grafico do nimero de frequentadores de ginasios
Fonte: Marktest, Consumidor 1996-2006
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Dentro deste numero de utilizadores, podemos definir que existem
mais mulheres (20%) do que homens (16%) a frequentar os ginasios em
Portugal. No que toca a faixas etérias, as mais presentes sdo as que dizem
respeito ao intervalo entre os 15 e 0os 17 anos, com uma percentagem de
38,7%, e seguidamente o intervalo entre os 18 e 0s 24 anos (30%). A partir
dos 35 anos os individuos deixam de procurar intensivamente os ginasios e

agquando atingidos os 64 anos representam apenas 6,2%.

A populagdo estudantii € a que mais procura ginasios e outras
entidades dentro das mesmas actividades, representando 35% do total de
utilizadores. As percentagens mais baixas pertencentes a estere6tipos como

os desempregados ou reformados (10,6%) e domésticos (10,7%).

Nas grandes regides metropolitanas do Porto e Lisboa encontram-se
representados mais de 50% da populacdo que pratica actividades em
ginasios. E de salientar que 29% dos utilizadores pertencem a uma classe

social alta ou média-alta, em contraposicdo dos 8,3% da classe baixa.*

Os dados da Associacdo de Empresas de Ginasios e Academias de
Portugal (AGAP), fornecem um numero aproximado de praticantes activos
em 2009 em Portugal, sendo este de 600.000 e espera-se que até 2013 haja
um acréscimo de mais 200.000. 2

Entre o ano de 2000 e 2008 o numero de ginasio subiu
significativamente, passando de 600 para 1400. Até 2013, espera-se que
este niumero seja ainda mais alto, referiu a AGAP. Prevé-se com este
aumento de ginasios, a inscricdo de 200.000 utilizadores e 8.000

profissionais.

! Estas informacdes encontram-se em “Estudo do Consumidor” da Marktest publicado em 3
de Abril de 2007, disponivel em http://www.marktest.com/wap/a/n/id~d6d.aspx

2 “As Cronicas do Presidente”, publicada a 16 de Agosto de 2009, com o titulo:

“ Interrogagdes em tempo de incerteza”; e publicada no dia 29 de Setembro de 2009, “para
que serve a AGAP?”, ambas escritas por José Luis Costa, presidente da AGAP. Consultadas
em 12 de Janeiro de 2012, disponivel em http://www.agap.pt/content.php?contentid=729 e
http://www.agap.pt/content.php?contentid=841
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Este estudo apontava para um aumento a todos os niveis, desde ao
acréscimo de gindsios a novos praticantes, contudo face a actualidade que
atravessa o Pais, com o aumento do IVA, crise econdmica, poder de compra
e consumo baixo, a realidade hoje em dia é outra, e também o0s ginasios

foram afectados por esta crise actual.

Assim, para combater o agravamento da crise financeira mundial que
atingiu também Portugal nos ultimos anos que levou a uma quebra desta
industria, é fundamental conhecer outros factores diferentes dos
mencionados anteriormente que levam ao abandono dos clientes mas
também os motivos que levam as pessoas a ir ao ginasio, para arranjar
novas estratégias para superar esta crise, como por exemplo, compreender
as necessidades que vao ao encontro de cada cliente apresentando servicos
inovadores e se necessario ajustar o preco para assim conseguir ndo so

manter os clientes como atrair novos.

O CDCL deve ser reconhecido como uma Infra-estrutura de referéncia
no Concelho de Santa Maria da Feira, para todas as idades, para clientes
internos e externos, através da pratica de exercicio fisico especializado,

contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e bem-estar dos clientes.

A Oferta de Servigos nos Ginéasios

Nos ultimos anos temos assistido a um aumento significativo dos
ginasios, tanto em termos de instalacdes disponiveis, como relativamente ao
espaco destas instalagcdes e dos servigos oferecidos por estes.

Como ja foi referenciado anteriormente, com vista a aproveitar a
procura de bem-estar, os ginasios tém desenvolvido um conjunto de servi¢os
numa légica de conveniéncia das pessoas e certamente de acordo com a
concorréncia. Sdo organizagcfes que funcionam em espacos préprios, muito
diversificados. Desenvolvem o seu trabalho segundo uma légica de reter e

angariar clientes.
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Assim, para fazer face a estra procura do cuidado do corpo, 0s

ginasios apresentam e desenvolvem um conjunto de servigos e actividades

gue segundo Neto (2007), sdo representadas em Portugal pelas actividades

gue compdem o quadro seguinte.

Quadro 1 - Servicos e actividades promovidos por ginasios e health

clubs em Portugal segundo Neto (2007)

Spa
Massagem

Soléario

Estética

Cabeleireiro
Lojas

Bar/Restaurante

Festas de Aniversario

Lavagem de carros

Escolas
Apoio Clinico

Avaliacéo
Actividades outdoor

Desportos de raquete
Programas para
populacdes especiais
Personal Trainer
Step

Localizada

Danca

Criancas

Modalidades Les Milles
Alongamentos

Aerdbbica
Modalidades Radical
Fitness
Aulas de Bicicleta
Modalidades Reebok

Trampolins
Aulas Mind Body
Artes Marciais
Ocidentais
Artes Marciais
Orientais
Cardiofitness
Musculagao
Actividades Aquaticas

Verifica-se que o encontro da oferta com a procura se traduz numa

variedade de servicos que concorrem para a satisfacdo das pessoas que
acorrem a este tipo de organizacdes e expressam comportamento de
consumo proprios.

Temos as actividades predominantemente aerdbias; a musculacéo; as
expressivas, as holisticas em que se busca o equilibrio da mente, do corpo e
da alma; as de combate, as especiais dirigidas a segmentos especificos
como as criangas, as gravidas e 0s seniores; as estéticas e de relaxamento;
um conjunto de servicos de conveniéncia que se traduzem pelo bar, lojas,

avaliagcOes corporais, festa de aniversério e outras; as actividades de agua; a
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aposta em servigcos personalizados (Personal Training); e desportos de
raquete (Correia, 2006).

Os ginasios tém desenvolvido um conjunto de servicos numa légica de
conveniéncia das pessoas e certamente de acordo com a concorréncia.
Estas organizacdes funcionam em espacos proprios, muito diversificados,
gque vao desde a recepcgdo as instalagbes, entre outros. O objectivo é
conseguir captar clientes, formando o servigo a prestar de acordo com o

modelo adoptado.

Assim, é fundamental ter conhecimento das tendéncias da actualidade
no que se refere aos servicos que um ginadsio pode oferecer aos seus
clientes, servicos estes gque levam as pessoas a frequentar o ginasio pela
gualidade que estes possam ter em relacdo a concorréncia, mas também

pela oferta de um servigo que a concorréncia nao tem.

Motivos Para Ir Ao Ginasio

O conhecimento dos motivos que levam as pessoas a ir ao ginasio é
importante, uma vez que possibilita aos técnicos uma adequacdo dos
programas de actividade fisica as expectativas dos seus praticantes,
aumentando assim a sua satisfacdo e consequente permanéncia dos

clientes.

Na figura, apresentam-se varios motivos de salde e bem-estar fisicos,
estéticos e psicoldgicos que levam os clientes a ir ao ginasio. Contudo,
apesar destas referéncias, os motivos que levam os clientes a se inscrever

no ginasio e 0os motivos que se mantenha, podem ser diferentes.
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Quadro 2 - Motivos para ir ao Ginasio
Fonte: Sena (2008)

Tipo Motivos Autores
Saude Saude e bem-estar, manter a Afonso, Fernandes, Gomes,
saude, controlo de peso. Soares e Fonseca (1995);
Miranda (1991); Moutéo
(2005); Novais e Fonseca
(1994); Ibarzébal e Garcia
(2003)
Fisicos Motivos fisicos, forma fisica, Moutédo (2005); Novais e
agilidade, libertacédo de Fonseca (1994); Afonso et al.
energia, necessidade de (1995); Pereira (2002);
movimento. Ibarzabal e Garcia (2003);
Miranda (1991)
Estéticos Estéticos, aparéncia. Miranda (1991); Moutao

(2005)

Psicologicos

Bem-estar psicologico,
stress, sentir-me bem
comigo proprio, desafio/

reconhecimento.

Moutéo (2005); Novais e
Fonseca (1994); Afonso et al.
(1995); Pereira (2002)

Na maior parte das vezes os clientes do ginasio ndo sdo orientados

para as actividades que vao ao encontro das suas necessidades.

Desta forma, havera um desfasamento entre a razéo pela qual vai ao

gindsio e a actividade que realiza, levando a auséncia de resultados que

espera o cliente e consequentemente ao abandono (Sena, 2008).

Conclui-se, que para fidelizar os clientes é fundamental ter nog¢édo das

necessidades de cada um, ndo levando assim os clientes ao abandono.
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Motivos de Abandono dos Ginasios

Conhecer as alturas em que o cliente d4 os primeiros sinais de
cansaco nao é o suficiente para e evitar que estes sinais se manifestem.

E importante saber o motivo destes abandonos, saber o que leva o
cliente a abandonar o ginasio. Somente com um estudo mais “explicativo”
serd possivel evitar que o cliente abandone pois assim se pode actuar de

forma mais eficaz, evitando o abandono.

Para se conhecer o cliente € necessario estabelecer uma relacdo com
ele. Conhecer o seu grau de motivagcédo e os mecanismos de mudanc¢a no seu
comportamento s&do factores cruciais para a manutencdo do cliente no
ginasio (Caldeira, 2006).

Sao varios os estudos realizados para compreender os motivos de

abandono dos ginasios.

A International Health Racquet e Sportsclub Association (IHRSA, 1998)
realizou alguns estudos onde os aspectos relacionados com o ambiente
social revelaram uma grande importancia (quadro), sobretudo pelo facto de
serem controlaveis. Destacaram-se razfes de abandono relacionadas com o
gindsio e sobre as quais € possivel intervir directamente para melhorar a
adesdo aos ginasios: demasiada gente nas instalacdes (27%), sOcios
insatisfeitos com os funcionarios (13%), auséncia de atencdo por parte dos
funcionarios (13%), insatisfeitos com o0s programas/actividades (8%), a

geréncia € inacessivel/ou ndo responde (6%).
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Quadro 3 - Motivos de Abandono dos Ginasios (IHRSA, 1998)

Fonte: Sena (2008)

Conjunto de Factores

Motivo

Ambiente Social:

Relacao sécio-funcionarios

Funcionarios rudes; Falta de
profissionalismo;

Servico fraco; Administracdo ndo responde
as necessidades dos socios; Programas de

actividades desorganizados.

Ambiente Fisico

Localizag&o inconveniente do ginasio;
Instalacao sujas e/ou falta de manutencéo;
Equipamento danificado que nunca €

reparado; Instalacdes com demasiada gente.

Factores Pessoais

Razdes familiares; Lesdes, problemas de
saude ou falecimento; Mudanca de emprego
gue provoca constrangimentos temporais;

Alteracéo da situacéo financeira.

Segundo estudos realizados por Amnesi (2000) para a IHRSA, as

situacdes que realmente traduzem o abandono do cliente, e que séo

manipulaveis por todos os agentes de interaccdo com o cliente no ginasio

sSao:

- A motivacdo para o exercicio é facilmente perdida; falta de atencéo

recebida pelo cliente por parte dos colaboradores; os colaboradores nao

contribuiam para a realizacdo dos objectivos do cliente.

MUDAR

Conhecer melhor o
pensamentos dos

praticantes

§ ,
Educacéo cognitiva para Ginasio com mais orientagédo
aumentar a motivagao do educativa
praticante

Fonte: Sena, P. (2008). Ideias para manter os seus clientes.
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Departamento de Ginasio e Fitness

No Departamento de Ginasio e Fitness do Complexo Desportivo, o
trabalho centrou-se na apresentacdo dos servicos oferecidos, recolha e
organizacdo do numero de clientes, segmentacao dos clientes, publico-alvo,
analise da concorréncia, analise SWOT, com o0 objectivo de encontrar

estratégias para potencializar este departamento.

v' Servicos do Departamento

Departamento de Ginasio
o Musculagao o Cardiofitness

Departamento de Fitness

o Indoor Cycling o Multiworkout o Ballet

o Viet-Vo-Dao o Avaliacdo Fisica o Local

o Push Power o ABS o Yoga

o Gap o Ginastica Artistica o X-55

o Step Local o Nutricionismo o Total Training

o U-Bound o Danca Corporal o Pilates
Infantil

Neste ponto serdo descritas as modalidades oferecidas no
Departamento de Ginasio e Fitness aos clientes do CDCL, analisando
posteriormente a necessidade/vantagem que outros servicos poderiam trazer

a este departamento.

o Aero-local
Aula de grupo conjugando o trabalho cardiovascular com o trabalho
muscular localizado, tendo como beneficios a queima de gordura e

tonificagdo muscular através de uma intensidade moderada.
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o Local
Aula de grupo incidindo o trabalho localizado sobre uma ou varias
partes do corpo. Tem como beneficios o trabalho muscular especifico de um

grupo muscular.

o Total — Training
Aula de grupo preparada para que o trabalho localizado seja eficaz
através do uso de varios tipos de utensilios, aliando o trabalho aerébico com

0 muscular.

o Cycling
Aula de grupo em cima de bicicletas estaticas em que os clientes
pedalam ao ritmo das musicas simulando diferentes tipos de percursos.
Gasto de gordura elevado, aumento da resisténcia muscular e

cardiovascular, diversao.

o Step -local
Aula de grupo com componente aerébica e muscular localizada, sendo
utiizado o step para uma maior amplitude dos movimentos e trabalho

muscular.

o Yoga
Aula de grupo constituida por suaves movimentos, com amplitudes
amplas. Concilia a respiracdo com todos os movimentos. Corpo e mente se

“unem” num so. Beneficios: anti-stress; maior flexibilidade; relaxamento.

o X-55
Aula de grupo de 55 minutos com energia e intensidade extremas que
proporcionam o workout ideal para perder gordura e definir ao maximo todos

os musculos do corpo, “utilizando” este como instrumento de trabalho.
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o Paco
Aula constituida por exercicios especificos direccionados para
criangas com excesso de peso ou obesas. E importante olharmos pela salde

da populacéo jovem.

o Viet-Vo-Dao
Arte marcial vietnamita onde corpo e mente sao exercitados de igual
forma. O respeito e disciplina sdo regra. Como beneficios surgem a forga,

flexibilidade, agilidade, destreza, entre outros.

o Multi-Workout
Aula de grupo localizada utilizando o Body—Power como um dos
instrumentos de trabalho tanto para o nivel superior, como inferior do corpo.

Elevada tonificacdo e resisténcia muscular.

o U-Bound
Aula de grupo, predominando o trabalho aerdbico, conseguindo um
elevado gasto calorico e elevada queima de gordura. Muito ludica e divertida.

Baixo impacto nas articulagbes. Material usado, mini—trampolim.

v" Inventario

Uma das tarefas a desenvolver neste Departamento foi a elaboracéo
de um inventario de todo o material desportivo.

O inventario é um instrumento que permite a contagem fisica de todos
0s artigos existentes bem como a sua especificacdo e codificacdo. A
especificacao vai permitir a caracterizacdo exaustiva e a definicdo do modo
de funcionamento com todas as suas indicagbes e contra-indicacdes, para
além das normas de manuteng¢do com 0s seus esquemas rigidos e flexiveis.
A codificacdo garante a organizacédo espacial e uma localizagéo predefinida

para cada tipo de artigo (Sarmento, 2010).
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Foi elaborado um inventario de todo o material desportivo para as
modalidades do Departamento de Ginasio e Fithess do CDCL em formato
excel, dividido pelas seguintes categorias: quantidade, designagao, data de
verificacdo, responsavel pela verificacdo, estado de conversacdo do material

e outras observacdes.®

v' Clientes do Departamento
A andlise do Departamento de Ginasio e Fitness, compreendeu-se
também na criacdo de uma base de dados com o numero total de clientes
masculinos e femininos que frequentam o ginasio do Complexo Desportivo,
para desta forma perceber qual o publico-alvo que se pretende atingir, tendo

em conta as idades dos clientes.

Numero de Clientes e Média de Idades

Organizacdo do namero de clientes masculinos e femininos e média
de idades com o objectivo de perceber qual a tipologia de clientes em que se
deve focar o CDCL.

Para fazer a avaliacdo da populagédo-alvo analisei a base de dados
dos clientes do departamento de ginasio e fitness.

Quadro 4 — Numero de Clientes Masculinos e Femininos e a Média de

Idades
Clientes Numero Clientes Média de Idades
Masculinos 128 27,5 Anos
Femininos 118 25,7 Anos
Total Masculinos e Femininos 246 26,7 Anos

Os clientes masculinos estdo representados em maior nimero neste
departamento, sendo a sua média de idades também superior aos clientes

femininos, contudo esta diferenca ndo € significativa tanto no namero de

% O inventério consistiu na criagdo de uma folha em formato excel com a descrigéo do
material e quantidade, condi¢des que se encontra o material, entre outros. Devido a
guantidade de material, a estrutura do inventario podera ser consultada nos Anexos do
presente relatério.
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clientes como na média de idades, tendo em conta que a maior parte dos
clientes se encontra entre os 20 e os 30 anos, a média de idades € baixa

tanto para os clientes masculinos como femininos.

v' Segmentacdo do Departamento
A segmentacdo esta relacionada com a aplicacdo das solucdes as
necessidades expressas e emergentes da populacdo que se pretende
conquistar para o Complexo Desportivo, e tem como finalidade seleccionar a
populacdo-alvo, agindo diferenciadamente sobre grupos de pessoas com

gostos, vontades, necessidades e formas de pensar distintas.

A segmentacao € uma técnica que traz beneficios quer para o cliente
guer para a CDCL, visto os servicos ou produtos desenvolvidos serem

adaptados a grupos que partilham das mesmas caracteristicas.

Quadro 5 — Numero de clientes do Departamento de Ginasio e Fitness

organizados por grupos etarios

Grupos Etérios

Idades 0-14 | 15-29 30-44 45-59 | 60-74 | >75 Total
Clientes
Clientes 19 142 54 27 4 0 246

Percentagem | 8% 58% 22% 10% 2% 0% 100%

Em analise: a maior parte dos clientes encontra-se entre 0s grupos
etarios dos 15 aos 59 anos (80%), em contrapartida os grupos etarios dos 60
e mais de 75 anos sao 0s menos representados neste quadro.

A populacdo Portuguesa tem sido caracterizada por alteracées na
proporcdo dos grupos etarios, sobretudo na propor¢cdo dos jovens e dos
idosos. E notério o decréscimo da percentagem de jovens e o aumento
significativo dos idosos nos proximos anos. Segundo o Instituto Nacional de
Estatistica, o envelhecimento da populacdo Portuguesa tem vindo a
acentuar-se quer pela base da piramide etédria, com a diminuicdo da

populacéo jovem, quer pelo topo com o incremento da populacéo idosa.
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A piramide de idades deixou de ser triangular e apresenta um
estreitamento da base, como resultado da baixa da natalidade e um
alargamento no topo decorrente da maior longevidade. Ainda segundo o
Instituto, prevé que serdo mantidas ou mesmo acentuadas as diferencas
entre 0s sexos, com niveis de envelhecimento mais significativos nas
mulheres.

Assim podemos concluir que esta populacao seria um mercado-alvo a
ter em conta no CDCL. Este mercado de pessoas de ambos 0s sexos com
mais de 50 anos de idade, que estdo para findar a sua idade activa na
sociedade.

Tendo em conta que esta faixa etaria tem pouca adesdo no
Departamento de Ginasio e Fitness (17 em 246 clientes), sera cada vez mais

um target a ter em conta.
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v Andlise Da Concorréncia
A Analise de Concorréncia permite saber quem s&do 0s seus principais
concorrentes, quais os seus pontos fortes e fracos comparativamente com o

CDCL - Departamento de Ginasio e Fitness.

Esta andlise foi realizada através de uma visita pessoal a cada
concorrente para avaliar as suas estratégias (precario, horario, servicos,
infra-estruturas, localizacéo, etc). Os concorrentes visitados situavam-se na

area envolvente do CDCL, nomeadamente:

o Espinho
o Esmoriz
o Santa Maria da Feira
o Lourosa

o Pacos de Brandéao

@ Espinho R 19 (A41 | i
At (?
. Noguera da N o
m Regedowra Mozelos -,
Sdvaide Lamas Fides
Lowosa »
Sao Paio - -
de Olewos SantaPWana ?
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Esmorz Rio Meao AR
Praia de *® Sao Jodo T
Esmoriz iq de Ver
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Praia de =3 .
Co,-,.n,( 2 Maceda ® , Santa Maria
tegads .
% DaFeira

Figura 7 — Mapa da Localizagcao dos Concorrentes do Departamento

de Ginasio e Fitness
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% Espinho

Espinho Sport Center

Localizacao
Rua 28, n° 612 Espinho

Horario
Segunda-feira a Sexta-feira: 9:30 as 22:00
Sabado: 9:30 as 13:00 e das 15:30 as 20:00

Domingos e Feriados: Encerrado

Ginasio
Ginasio com trés salas de dimensdes razodveis para a pratica de
musculacdo, cardiofitness e outras modalidades de grupo. Apresentando

muitas maquinas para um espaco bastante reduzido.

Modalidades
o Musculagao o Cardiofitness o Aero Combat
o Total Condicionamento o Step o Spinning
Precario
Inscricdo 10€
Seguro 10€
Quota 10€
Entrada Ocasional 12€ / Aula
Personal Training 50€
Pagamento Anual 20% Desconto

Tipo de frequéncia
Livre — 48€
Acesso a todas as modalidades de grupo e sala de musculacdo, todos os

dias sem limite de tempo.
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2X por semana — 40€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 2 dias por semana

sem limite de tempo.

3x por semana — 42€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 3 dias por semana

sem limite de tempo.

4x por semana — 45€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculagéo, 4 dias por semana

sem limite de tempo.

Pontos Fortes
o Inscricéo
o Nao renovacao da inscricao
o Descontos

o Ginasio aberto em Agosto

Pontos Fracos
o Seguro anual
o Pagamento da renovacédo do plano de treino
o Precério
o Pagamento da quota
o Ginasio sem estacionamento proprio
o Oferta de poucas modalidades
o Espaco de dimensdes reduzidas
o Pouca luz natural
o Site

Ginasio Activa

Localizacao
Rua 62, n°® 219 Espinho
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Horario
Segunda-feira a Sexta-feira: 9:30 as 21:30
Sabado: 9:30 as 13:30 e das 15:00 as 19:30

Ginasio
Gindsio moderno com equipamentos recentes para a prética de
musculacdo e outras modalidades de fitness. Infra-estrutura composta por

duas salas para a pratica das modalidades de grupo e um espaco infantil.

Modalidades
o Musculacao o Cardiofitness o ABS
o Activa Jump o Cycling o Dancgado Ventre
o Fitboxe o Localizada o Low Body
o Pilates
Precario
Inscrigéo 17.50€
Avaliacéo fisica 10€
Reavaliacgéo fisica 5€

Tipo de Frequéncia

Livre — 45€

Livre Trimestral — 115€

Livre anual - 350€

Acesso a todas as modalidades de grupo e sala de musculacéo, todos os

dias sem limite de tempo.

2X por semana — 35€

2X por trimestral - 90€

2X por semana anual — 250€

Acesso a 9 dias por més as modalidades de grupo e sala de musculacao,

sem limite de tempo.
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Pontos Fortes

Inscricao

N&o renovacéo da inscricéo

Precario

Maquinas de ultima tecnologia

Sem limite de tempo ou de entradas diarias, nem limite de
modalidades praticadas

Site

Pontos Fracos

(@]

Ginasio de dimensdes reduzidas
Ginasio sem estacionamento proprio
Oferta de poucas modalidades
Pagamento da reavaliacao fisica

Pouca luz natural

Lux Health Club

Localizacao

Rua Leira da Relva, n® 131 S. Félix da Marinha

Horério

Segunda-feira a Sexta-feira: 9:00 as 22:00
Quarta-feira: 7:00 as 22:00

Sabado: 9:00 as 20:00

Domingos: 9:00 as 13:00

Feriados Nacionais — Encerrado

Ginasio

O Lux Health Club disponibiliza um leque de opc¢des bastante variado

para o treino, composto por uma sala cardiovascular e de musculagao,

equipado com modernas maquinas de musculacao e cardiofitness. Uma sala
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para aulas de grupo, bastante diversificadas permitindo ter diferentes
modalidades para um determinado trabalho, bem como Jacuzzi, Sauna e
Banho Turco para os momentos de relaxamento e descontracgao. A infra-
estrutura também disponibiliza, servicos de estética, tratamento corporal,

massagens de relaxamento, servico de fisioterapia e consultas de nutricao.

Modalidades
o Musculacao Cardiofitness o Karaté
o Core 15 Power o Pilates
o Oxigénio X-55 o Tai-chi
o Fit-Mommy RitMix o KiMax
o Cardio Fit Indoor Cycling o Yoga
o Gap Kids Cycling o Hip Hop
o Step Speed Trainning o Danga
o Personal Training o Total
Condicionamento
Precario
Inscrigéo 40€
Seguro 20€

Tipo de Frequéncia

Livre até as 17:00 - 56€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, todos os dias até as
17:00.

Livre 17:00 as 22:00 - 65€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculagéo, todos os dias das
17:00 as 22:00.

3x por semana (13 dias/més) até as 17:00 — 49€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacéo, 3 dias por semana
até as 17:00.
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3x por semana (13 dias/més) 17:00 as 22:00 — 59€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 3 dias por semana
das 17:00 as 22:00.

2x por semana (9 dias/més) até as 17:00 — 41€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 2 dias por semana
até as 17:00.

2x por semana (9 dias/més) 17:00 as 22:20 — 51€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 2 dias por semana
das 17:00 as 22:00.

Pontos Fortes
o Ginéasio aberto ao Domingo
o Quarta-feira abertura as 7:00
o Fecho do ginasio as 22:00
o Ginasio com excelentes condi¢cbes
o Magquinas de ultima tecnologia
o Ginasio aberto em Agosto
o Oferta de varias modalidades
o Sem limite de tempo ou de entradas diarias, nem limite de
modalidades praticadas
o Site

Pontos Fracos
o Dimensdes do ginasio
o Ginasio sem estacionamento proprio
o Inscrigéo
o Luz natural
o Pagamento da renovacao dos planos de treino
o Precario

o Seguro anual
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Ginasio Limite do Corpo

Localizacao

Centro Social Luso Venozelano, Nogueira da Regedoura

Horario
Segunda-feira a Sexta-feira: 9:00 as 22:00
Sabado: 9:00 as 20:00

Ginasio

O ginéasio dispde de salas climatizadas para musculagdo e aulas de
grupo, ringue de boxe, sala de hidromassagem com banho turco, balneéarios
com sauna e banho turco privativo, cadeira de massagens, cacifo individual
para cada respectivo sécio, servico de bar, zona de lazer para criancas.
Como espago envolvente, uma enorme zona verde com condigbes para a

realizacdo de aulas exteriores.

Modalidades
o Musculacao o Cardiofitness o Body Combat
o Step o Step Localizada o Localizada
o Push Power o Step Dance o Spinning
o Jump Powe o Go Chi Tai o Boxe
o Kick Boxing o Karaté o Taekwondo
Precario
Inscrigéo 30€
Estudantes 15€
Seguro 5€
Entrada Ocasional 6€

Desconto 50% na inscricao
- Estudantes;

- Sécios do Centro Social Luso Venozelano;
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- Quando acompanhado de um sécio activo do Limite do Corpo.

Tipo de frequéncia

Livre - 39€

3 X por semana - 35€

2X por semana - 29€

1x por semana - 22€

Precario até as 16:00, possibilidade de frequentar todas as aulas de grupos e

sala de musculacéo e servicos de SPA.

Livre - 41€

3 X por semana - 37€

2X por semana - 31€

1x por semana - 24€

Precario depois das 16:00, possibilidade de frequentar todas as aulas de

grupos e sala de musculagéo e servicos de SPA.

Pontos Fortes
o Descontos na inscricao
o Ginasio aberto todo o ano
o Ginasio com estacionamento proprio
o Oferta de varias modalidades
o Precério
o Sem limite de tempo ou de entradas diarias, nem limite de
modalidades praticadas
o Site

Pontos Fracos
o Dimensdes reduzidas da sala de musculacio
o Entrada ocasional
o Ginasio a precisar de uma remodelacéo
o Inscrigéo

o Magquinas de musculacéo
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o Qualidade do ginasio comparativamente com o Complexo Desportivo

< Esmoriz

Health Club Palmeiras

Localizacao

Rua Diogo Gomes, n°® 99 Esmoriz

Horario
Segunda-feira a sexta-feira: 9:00 as 22:00
Séabado e Feriados: 9:00 as 20:00

Ginasio
O ginasio dispde de uma sala de dimensdes reduzidas com poucas
maguinas de musculacéo, a necessitar de uma renovacado. Tem ainda duas

salas para as aulas de grupo, com boas condicdes.

Modalidades
o Musculacao o Cardiofitness o Spinbike
o Combat o Super Local o Yoga
o Push Power o Jumping o ABS
o Total Condicionamento o Pilates
Precario
Inscricdo 25€
Entrada ocasional 7.50€
Personal Training 10€ por sessao
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Tipo de Frequéncia

Pack Sport

Todos os dias — 48€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculagéo, todos os dias sem

limite de tempo.

Pack Palmeiras
2X por semana — 40€
3x por semana — 43€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculagdo sem limite de tempo.

Off-peak (até as 16:00)
Todos os dias — 40€
2x por semana — 35€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacéo até as 16:00.

Pilates (nado clientes)
2X por semana — 25€
3x por semana — 30€

Yoga — 35€

Cartdo Free

8 Utilizacbes durante 2 meses — 60€

Pontos Fortes
o Ginasio aberto em Agosto
o Ginasio aberto nos feriados
o Ginasio com estacionamento proprio
o Inscrigdo com seguro incluido

o Salas para as aulas de grupo
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Pontos Fracos
o Oferta de poucas modalidades de grupo
o Poucas maquinas de musculacéo
o Precario
o Qualidade do ginasio comparativamente com o Complexo
o Sala de musculacdo de dimensfes reduzidas
o Site

o,

«+ Santa Maria da Feira
Feel Free Health Club

Localizacéo

Av. Dr. Domingos Caetano de Sousa, n° 410 Feira

Horario

Segunda-feira, Quarta-Feira, Sexta-feira: 8:00 as 22:00
Terca-Feira, Quinta-Feira: 7:30 as 22:00

Sabado: 9:00 as 21:00

Domingo: 9:00 as 13:00

Ginasio

O Feel Free dispde de uma area de fithess com muitas maquinas de
tltima tecnologia adequadas a todo o tipo de treino (cardiovascular e
musculacao) da Matrix, zona de pesos livres e trés salas para a pratica de

modalidades de fitness.

Modalidades
o Musculacao o Cycling o Personal Training
o Localizada o Step o Push Power
o Hip-Hop Infantil o Gap o Ritmos
o Cardiofitness o Suspension o Freestyle Dance
o Running Indoor o Boxe o Karaté
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o Capoeira o ABS o Pilates
o Total Condicionamento o Jump o
Precario
Inscricéo 50€
Seguro 20€
Entrada ocasional 9€
Reavaliacéo Fisica 10€

Tipo de Frequéncia

Silver Light — 2 dias semanais de acesso ao ginasio, sem limite de tempo ou
de entradas diarias, nem limite de modalidades praticadas - 39€ mensal ao
balcao, 34€ fidelizacdo por 6 meses e pagamento por débito directo, 32€

fidelizacdo por 12 meses e pagamento por débito directo.

Silver — 3 dias de acesso semanais ao ginasio, sem limite de tempo ou de
entradas diarias, nem limite de modalidades praticadas - 50€ mensal ao
balcdo, 45€ fidelizagdo por 6 meses e pagamento por débito directo, 42,50€
fidelizacdo por 12 meses e pagamento por débito directo.

Gold — 7 dias de acesso semanais ao ginasio, sem limite de tempo ou de
entradas diarias, nem limite de modalidades praticadas - 60€ mensal ao
balcdo, 54€ fidelizacdo por 6 meses e pagamento por débito directo, 51€

fidelizacédo por 12 meses e pagamento por débito directo.

Student — acesso ao ginasio de segunda a sexta-feira, apenas uma vez por
dia. Nao tem limite de modalidades praticadas - 43€ mensal ao balcao,
38,70€ fidelizacdo por 6 meses, pagamento ao balcdo e 36,55€ fidelizagao

por 12 meses, pagamento ao balcao.
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Opcao de 12 meses de fidelizacdo e pagamento por débito directo, e durante
o més de Novembro, serd oferecido o valor da inscricdo, mantendo os
servicos: seguro anual, avaliacdo fisica, 30 minutos de Personal Training e

aloquete, no valor de 50€.

Pontos Fortes
o Excelentes condi¢des de toda a infra-estrutura
o Ginasio aberto ao Domingo
o Ginasio aberto em Agosto
o Ginasio com estacionamento préprio
o Luz natural
o Maquinas de ultima tecnologia
o Oferta de inscrigdo no més de Novembro
o Oferta de varias modalidades
o Sem limite de tempo ou de entradas diarias, nem limite de
modalidades praticadas
o Servico Personal Training
o Site

Pontos Fracos
o Inscrigédo
o Pagamento da renovacgao do plano de treino
o Precério

o Seguro

Ginasius

Localizacao

Rua Comendador Sa Couto, n° 12 Feira
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Horario
Segunda-feira a Sexta-feira: 9:00 as 22:00
Sabado: 10:00 as 14h30 e das 16:00 as 20:00

Ginasio

O Ginasio dispde de uma sala para musculacdo e cardiofitness de
dimensbes reduzidas, em que as maquinas ndo se encontram no melhor
estado, e outra sala para aulas de grupo, a necessitar de uma remodelacao

para todo o ginasio.

Modalidades
o Musculacao o Cardiofitness o Cycle
o Zumba o Pilates o Karaté
o Defesa Pessoal o Gap o ABS
o Power Pump o Localizada
Precario
Inscrigéo 15€
Seguro 15€
Renovacgéo 10€
Entrada ocasional 7.5€

Tipo de Frequéncia

Cartdo 1x por semana

Mensal — 22.50€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculagdo, 1 dia por semana

sem limite de tempo.

Cartdo 2x por semana
Mensal — 35€
Trimestral — 90€
Anual — 340€
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Acesso as modalidades de grupo e sala de musculagéo, 2 dias por semana

sem limite de tempo.

Cartao 3x por semana

Mensal — 39€

Trimestral — 105€

Anual — 380€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacéo, 3 dias por semana

sem limite de tempo.

Cartéo Livre

Mensal - 43€

Trimestral — 120€

Anual — 440€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, todos os dias sem

limite de tempo.

Cartbes especificos para as modalidades de grupo:
Indoor Cycle

Cartdo 2x — 32€

Cartdo 3x — 35€

Aulas Cycling

1 Aula - 5€

Artes Marciais
Karaté — 37€

Pontos Fortes
o Estacionamento proprio
o Precario
o Site

o Modalidades de fitness
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Pontos Fracos

Ginasio fechado ao Domingo

Oferta de poucas modalidades

Pouca luz natural

Poucas maquinas de musculacéao

Qualidade do ginasio comparativamente com o Complexo Desportivo

Sala de musculacao de dimensfes reduzidas

Seguro

Energia Ginésio

Localizacéo

Rua da Godinha, Escapées

Horario

Segunda-feira a Sexta-feira: 9:00 as 22:00
Sabado: 10:00 as 14:00 e das 16:00 as 22:00

Ginasio

O Energia Ginéasio dispde de trés salas para aulas de grupo, sala de

musculacao e cardiofitness e zona de relaxamento com boas condi¢des para

a prética de actividade fisica.

Modalidades

o

Musculagao
Localizada
Pump-Mix
Yoga
Ki-Max

Cardiofitness
UBound

Indoor Cycle
ABS

Kung-fu San-da
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Precario

Inscricao 10€

Seguro 10€

Tipo de Frequéncia

Cartéo Livre Transito

Débito Directo 12 (Fidelizacdo a 12 meses) — 40€

Débito Directo 3 (Fidelizacdo a 3 meses) —43€

Balcado (sem fidelizacédo) — 46€

Permite usufruir de todas as modalidades, sem limite de frequéncias e

horarios.

Cartdo 3 Fit - 12x Més

Débito Directo 12 (Fidelizacdo a 12 meses) — 35€
Débito Directo 3 (Fidelizacao a 3 meses) — 37€
Balcao (sem fidelizagéo) — 39€

Permite usufruir de uma modalidade, 2x més do banho turco e sauna.

Cartdo 3 Fit + - 12x Més

Débito Directo 12 (Fidelizacao a 12 meses) — 38€

Débito Directo 3 (Fidelizacdo a 3 meses) — 40€

Permite usufruir das aulas de ginastica de grupo (com excepcdo do indoor

cycle e kimax), com uma frequéncia de 3 aulas por semana.

Cartdo 9/18 (Dias uteis das 9:00 as 18:00) — 20x Més

Débito Directo 12 (Fidelizacdo a 12 meses) — 32€

Débito Directo 3 (Fidelizacdo a 3 meses) — 33€

Balcao (sem fidelizagcédo) — 35€

Permite usufruir da sala de musculagao e cardiofitness 5x por semana, entre
as 9:00 e as 18:00.

Cartédo 9/18 Livre (Dias uteis das 9:00 as 18:00)
Débito Directo 12 (Fidelizacdo a 12 meses) — 35€
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Débito Directo 3 (Fidelizacdo a 3 meses) — 37€
Balcao (sem fidelizag&o) — 39€
Permite usufruir de todas as modalidades, sem limite de frequéncias e

horarios.

Cartado Casal
Débito Directo 12 (Fidelizacdo a 12 meses) — 76€
Débito Directo 3 (Fidelizacdo a 3 meses) — 80€

Acesso a todos os dias, todas as modalidades e banho turco/sauna ilimitado.

Cartdo Familia

Débito Directo 12 (Fidelizacdo a 12 meses) — 35€

Débito Directo 3 (Fidelizacdo a 3 meses) — 40€

Acesso a todos os dias, todas as modalidades e banho turco/sauna ilimitado

Cartdo Top
Débito Directo 12 (Fidelizacdo a 12 meses) — 54€
Permite usufruir de todas as modalidades e servicos sem limite de

frequéncias e horarios.

Descontos Especiais
- Membros do mesmo agregado familiar (3 ou mais);
- Empresas com protocolos;

- Pagamento por transferéncia bancaria (débito directo).

Pontos Fortes
o Descontos
o Ginasio aberto no més de Agosto
o Isengéo do pagamento da inscri¢cdo até 15 de Dezembro
o lIsentos do pagamento da inscricdo os estudantes até 23 anos,
membros do mesmo agregado familiar, adesdo ao débito directo 12 e
grupos de 2 ou mais elementos

o Oferta de varias modalidades
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©)

(@]

Servi¢o Personal Training
Site

Pontos Fracos

©)

Ginéasio das Piscinas Municipais de Santa Maria da Feira

Espaco de musculacéo e cardiofithess de dimensdes reduzidas

Ginasio fechado nos feriados
Maquinas de musculagao

Seguro

Localizacéo

Rua Anténio Castro Corte Real, n°1

Horario

Segunda-feira a Sexta-feira: 9:30 as 14:00 e 15:00 as 22:00

Sabado: 9:00 as 13:00 e 15:00 as 19:00
Domingo: 9:30 as 12:30

Modalidades

o Musculagao o Cardiofitness

o Aerbbica o Aero-Dance

o Localizada o Ritmos Latinos

o Cycling o Ginastica Postural

o Danca Kids o Pilates Gravidas

o Yoga o Aero/Step

o Pilates o Circuit Training

o Body o Dangas Latino
Combat Americanas
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Precario

Inscricao 22.50€

Cartao 5.50€

Tipo de Frequéncia

4x Més — 25.50€

8x Més — 34.50€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacdo com limite de tempo

de 2 horas.

Livre — 39.50€
Acesso livre as modalidades de grupo e sala de musculagéo, todos os dias

com limite de tempo de 2 horas.

4x Més — 26.50€
8x Més — 39.50€

Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacdo sem limite de tempo.

Livre — 47€
Acesso livre as modalidades de grupo e sala de musculacdo, todos os dias

sem limite de tempo.

Pontos Fortes
o Estacionamento proprio
o Ginasio aberto ao Domingo
o Ginasio aberto nos Feriados
o Oferta de varias modalidades
o Site
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Pontos Fracos

o Dimensdes reduzidas da sala de musculagdo e das modalidades de

grupo

o Maquinas de musculacao

o Pagamento do plano de treino

o Precério

< Lourosa

GimnoCentro

Localizacéo

Rua das Piscinas, n°® 420 Lourosa

Horéario

Segunda-feira a Sexta-feira: 9:00 as 22:00
Sabado: 14:00 as 19:30

Domingo e Feriados: Encerrado

Ginasio

Ginasio algo antigo, com trés salas de dimensdes reduzidas e com

maquinas a necessitar de uma remodelac¢do em relacdo aos ginasios actuais.

Tem ainda uma sala para aulas de grupo pequena, ndo oferecendo as

melhores condicoes..

Modalidades
o Musculacao o Cardiofitness o Boxe
o Karaté
Precario
Inscrigdo Oferta
Seguro 10€
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Tipo de Frequéncia
2x por semana — 30€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 2 dias por semana

sem limite de tempo.

3x por semana — 33€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 3 dias por semana

sem limite de tempo.

4x por semana — 36€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacao, 4 dias por semana

sem limite de tempo.

Livre — 40€
Acesso as modalidades de grupo e sala de musculacdo, todos os dias por

semana sem limite de tempo.

Pontos Fortes
o Luz natural
o Na&o renovagéo da inscrigdo
o Oferta da inscri¢cdo

o Precério

Pontos Fracos
o Dimensdes reduzidas da sala de musculacdo e aulas de grupo
o Ginésio a precisar de uma remodelagéo
o Ginasio fechado ao Domingo e Feriados
o Ginasio sem estacionamento proprio
o Méaquinas do ginasio
o Pagamento da renovacao dos planos de treino
o Seguro
o Site
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Ginasio das Piscinas de Lourosa

Localizacao

Rua Travessa da Cova, Lourosa

Horario

Segunda-feira: 13:15 as 14:15 e 15:00 as 21:30

Terca-feira, Quarta-feira, Quinta-feira: 9:00 as 12:00 e das 15:30 as 21:30
Sexta-feira: 15:00 as 21:30

Sabado: 9:00 as 13:00 e 15:00 as 19:00

Ginasio
O ginasio das piscinas dispfe de uma sala de pequenas dimensdes e
um nuamero reduzido de maquinas para musculacdo e cardiofitness, nao

possuindo nenhum local destinado a aulas de grupo.

Modalidades
o Musculagao o Cardiofitness
Precario
Inscricao, seguro e cartao 31€

Tipo de Frequéncia
4x Més — 25.50€

Acesso a sala de musculacéo 4 dias por més.

8x Més — 34.50€

Acesso a sala de musculacao 8 dias por més.

Livre — 39.50€

Acesso a sala de musculacéo e piscina todos os dias.
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Pontos Fortes
o Ginasio com estacionamento proprio
o Inscricéo

o Cartdo com acesso a piscina

Pontos Fracos
o Dimensdes reduzidas da sala de musculagéo
o Ginasio pequeno para 0 numero de maquinas que tem
o Ginasio sem modalidades de grupo
o Magquinas do ginasio
o Precério
o Site

% Pacos de Brandéo

Ginasius

Localizacéo

Av. Monte de Cima, n° 117 Pacos de Brandao

Horario

Segunda-feira a Sexta-feira: 8:30 as 22:30
Sabado: 9:30 as 20:30

Domingo: 9:30 as 13:30

Ginésio

O ginéasio dispde de salas de musculacdo e cardiofitness com boas
condicbes mas de dimensdes reduzidas para o0 numero de maquinas que
tem. A sala para as aulas de grupo, tem um bom espacgo e boas condigdes,

na qual se realizam varias modalidades de grupo.

Modalidades
o Musculacao o Cardiofitness o Cycling
o Step o Aerodbica o Jump-Fit
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o Hip-Hop o Gap o Localizada
o Body Combat o Squash o Karaté
o Pilates o Ginastica Postural o Personal Training
o Mega Danz o X-55
Precario
Inscricao 40€
Renovacgéo 20€
Seguro 10€

Tipo de Frequéncia

Fim-de-semana

Més - 25€

3 Meses - 67,50€

4=5 —100€

Anual (12+1 Oferta e Oferta da inscricdo) — 250€

12 Meses (Débito Directo — 50% Desconto na inscri¢cao) — 22,50€

2X por semana

Més — 35€

3 Meses — 94,50€

4=5 - 140€

Anual (12+1 Oferta e Oferta da inscricdo) — 350€

12 Meses (Débito Directo — 50% Desconto na inscricdo) — 31,50€

Apenas da acesso as aulas de grupo ou musculacédo, tem que optar por uma.

3X por semana
Més — 42€
3 Meses — 105€

Acesso as aulas de grupo e musculagao.

4=5 — 168€ (Pagamento de 4 meses, oferta de um més)
Anual (12+1 Oferta e Oferta da inscricdo) — 420€
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12 Meses (Débito Directo — 50% Desconto na inscri¢cao) — 37,80€

Acesso as aulas de grupo e musculagao.

Sossego (Até as 17:00)

Més — 47€

3 Meses — 127€

4=5 — 188€

Anual (12+1 Oferta e Oferta da inscricdo) — 470€

12 Meses (Débito Directo — 50% Desconto na inscricao) — 45€

Acesso as aulas de grupo e musculacao todos os dias até as 17:00.

Livre

Més — 60€

3 Meses — 156€

4=5 — 250€

Anual (12+1 Oferta e Oferta da inscricdo) — 600€

12 Meses (Débito Directo — 50% Desconto na inscricao) — 55€

Acesso as aulas de grupo e musculagao todos os dias.

Pontos Fortes
o Ginasio aberto ao Domingo
o Ginasio com estacionamento préprio
o Oferta de inscricéo
o Oferta de varias modalidades
o Renovacao recente de todo o ginasio
o Sem limite de tempo ou de entradas diarias, nem limite de
modalidades praticadas
o Servico Personal Training
o Site
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Pontos Fracos
o Dimensdes reduzidas da sala de musculagéo
o Inscricéo
o Maquinas de musculacéo
o Precario
o Qualidade do ginasio comparativamente com o Complexo Desportivo
o Renovacao da inscricdo

o Seguro

v" Modalidades dos Ginasios
Na Andlise da Concorréncia, foi verificado que cada ginasio tinha para
oferecer aos seus clientes diferentes modalidades das oferecidas pelo CDCL.

Assim sendo, passo a apresentar essas modalidades:

o Speed Trainning
E um programa de exercicios que maximiza os resultados e encurta o
tempo de duracdo do treino até 30 minutos. Este treino decorre na sala de
musculacao e utiliza equipamento cardiovascular e maquinas de musculagéo.
Os principais objectivos sdo o desgaste calérico e 0 aumento da resisténcia

cardiovascular.

o Power
Oferece uma sessdo motivante e divertida que melhore a condicao
fisica geral no menor tempo possivel. O Power tem como objectivo trabalhar
todos 0s grupos musculares com carga progressiva, utilizando uma barra

com discos intercambiaveis e de varios pesos.

o RitMix
Representa a perfeita combinacdo do fitness com a danca. E
composto por segmentos cardiovasculares intervalados com diferentes ritmos
— hip-hop, latino, dance, funk, jazz, arabe — cada ritmo tem diferentes
intensidades de acordo com a velocidade da musica, a amplitude e a energia

dos movimentos.
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o Core 15
Aula que consiste em 15 minutos de exercicios abdominais, cujo
objectivo é o desenvolvimento da forca, resisténcia muscular localizada e

tonificacdo da zona abdominal.

o Push & Lift
Treino com pesos que fortalece e tonifica todo o seu corpo. Este treino
trabalha todos os principais grupos musculares através dos melhores

exercicios da sala de musculacdo, como os agachamentos, elevacdes, etc.

o Pilates
O Pilates € um método de alongamento e exercicios fisicos que se
utilizam do peso do préprio corpo em execucéo. E uma técnica de reducéo do
movimento, composto por exercicios profundamente alicercados na anatomia
humana, capaz de restabelecer e aumentar a flexibilidade e forca muscular,

melhorar a respiracao, corrigir a postura e prevenir lesdes.

o Fit-Mommy
Manter a forma durante a gravidez € tdo importante para a mae, tanto
guanto para o bebé. O exercicio ajuda a equilibrar o peso que se ganha
naturalmente com a gravidez, bem como melhora as fun¢des do organismo
mantendo o seu corpo saudavel. Para além dos 6bvios beneficios fisicos, o
exercicio contribui significativamente no combate ao stress e é especialmente

eficaz na diminuicdo da ansiedade.

o KiMax
KiMax é completamente desportivo, pensado para que todos possam
treinar, queimar calorias, tonificar os masculos e experimentar o poder que
proporciona o conhecimento da defesa pessoal. A aula de KiMax é realizada
com um Saco de Boxe exclusivo para esta aula. Os clientes contam com

protecgdes para os pulsos e punhos, luvas especiais para golpear o saco.
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o Total Condicionamento
O principal objectivo desta aula é tonificar os diferentes grupos
musculares usando exercicios de resisténcia muscular localizada. Também

melhora a resisténcia cardiovascular, queimando calorias ao mesmo tempo.

o Cardio Fit
O Cardio Fit € uma aula de baixo impacto composta por exercicios
aerobios que ajudam a melhorar a condicdo cardiovascular, exercicios com
resisténcia adicional (como por exemplo elasticos) que ajudam ao aumento
da forca e da estabilidade e exercicios de mobilidade e alongamento. As
aulas de Cardio Fit sdo especialmente apropriadas para adultos activos nas
faixas etarias 40, 50, 60 e 70 anos. Também sdo apropriadas a pessoas

iniciadas nas aulas de grupo.

o Indoor Cycling
A descontrac¢cdo e o espirito de camaradagem, convivio e motivacao
mutua sdo fundamentais. Ndo existem duas aulas iguais. A combinacéo de
exercicios, ritmos e posicdes na bicicleta séo infinitas. Aulas relaxadas e de
baixa intensidade ao som de musicas mais ou menos suaves (para
principiantes) até aulas em que o professor impde objectivos aos alunos,
sempre acompanhadas por musicas com ritmos frenéticos (para alunos

exigentes e bem preparados).

o Tai Chi

O Tai Chi é uma modalidade oriental, faz parte das actividades
designadas por Body & Mind (Corpo e Mente), tal como o Yoga, o Pilates e 0
Body balance. A aula de Tai Chi € muito completa, dado que concilia a parte
fisica, a mental e a espiritual. Sempre ao som de musica oriental, super
relaxante e meditativa, a aula é excelente para quem tem um estilo de vida
bastante activo, competitivo e stressante ou para quem tem um estilo de vida
muito sedentario. Na aula os exercicios realizados séo orientados de forma a
proporcionar uma excelente postura corporal, aumentar a flexibilidade das

articulacoes, fortalecer e tonificar os musculos, aprender a bloquear os
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pensamentos negativos do dia-a-dia, e a combater os estados depressivos,

de ansiedade e frustragao.

o Power Jump

O Power Jump € um programa que utiliza o mini-trampolim como
equipamento para realizar o trabalho cardiovascular. E caracterizado por
movimentos de execucdo simples e motivadores. Nos dias de hoje é muito
evidente a procura por um ginasio que ofereca uma aula que seja divertida,
de facil execucdo e que dé resultado. O Power Jump chegou ao mercado
fithess para suprir essa necessidade, através da utilizacdo do mini-trampolim,
um equipamento que desperta nos clientes muita curiosidade e vontade de

experimentar.

o Fight Do
E uma aula de caracter aerébico e combina o melhor do boxe, das
artes marciais e da masica, proporcionando um treino pré musicado muito

simples, dindmico e intenso, que assegura um elevado gasto caldrico.

o Body Vive

O Body Vive é um programa de exercicios em grupo, acompanhados
com musica, desenvolvido pela Les Mills. E uma aula de baixo impacto, na
qual se integram o0 exercicio aer6bio para a melhoria da salde
cardiovascular, o treino de resisténcia para desenvolver a forca e
estabilidade, e exercicios de flexibilidade e mobilidade. Nas aulas séo
utilizados equipamentos especificos, como a bola e o0s elasticos, com
diferentes niveis de resisténcia, que permitem a adaptacao as necessidades

de cada pessoa.

o Jump Fit
O Jump Fit é um programa de condicionamento cardiovascular,
baseado na utilizacdo de um mini-tranpolim. As aulas séo colectivas e pré-
coreografadas pela equipa da Jump Fit. Sobre um trampolim elastico

individual de 1 metro de diametro por 18 cm de altura, sdo executados varios
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movimentos, organizados em diferentes coreografias de aproximadamente 5
minutos cada. Cada movimento usado nos exercicios, estd totalmente

sincronizado com uma musica especifica.

o Body Combat

Body Combat é um programa baseado nos mais diversos estilos de
Artes Marciais. E uma aula segura onde todos podem treinar de forma
eficiente e motivante. E um programa estimulante e inspirador com
combinacdes de movimentos de bracos e pernas que fortalece e tonifica o
corpo, ao mesmo tempo que queima grandes quantidades de calorias. Além
de melhorar a capacidade cardiovascular, terd& também melhorias na
coordenacdo, forca muscular, postura, agilidade e flexibilidade. E simples
mas desafiante, e todos, seja qual for a sua idade, sexo ou capacidade fisica,
podem desfrutar da actividade. As caracteristica da aula fazem com que seja

uma modalidade com milhdes de praticantes em todo o mundo.

o Kung-fu San-da
Para os amantes das artes marciais, € uma excelente modalidade de

combate e auto-defesa.

o Jumping
E um programa de condicionamento cardiovascular, baseado na
utilizacdo de um mini-trampolim. As aulas s&o colectivas e pré-coreografadas.
Para além da agradavel sensacao de estar a voar, traz bastantes beneficios.
O mini-trampolim ajuda a fortalecer a massa muscular dos gluteos, das coxas
e gémeos. Tudo isto melhorando a postura e a condi¢do fisica geral numa
aula facil de acompanhar e muito divertida.

o Spinbike
Aula de ciclismo realizada em grupo, que permite facilmente ajustar a
resisténcia da bicicleta ao seu proprio nivel de treino. A sua pratica regular
permite um elevado gasto caldrico, fortalecendo a massa muscular dos

membros inferiores e provocando melhorias significativas ao nivel da
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resisténcia cardiorespiratéria. Os exercicios simulam diferentes tipos de
percurso de bicicleta, como subidas e descidas de montanhas e passeios em
plano horizontal.

o Suspension
O Suspension, baseia-se no treino de forca, recrutando as principais
estruturas “core” e promovendo a estabilizacdo das articulacbes em todos os
exercicios proporcionando excelentes resultados. Este sistema transforma o
peso do corpo do utilizador em resisténcia variavel. Os utilizadores escolhem

o nivel de dificuldade dos exercicios, ao variar a posi¢cao do corpo.

o Oxigénio
Esta aula € o complemento perfeito de qualquer treino quer seja
cardiovascular ou muscular, dado que trabalha uma capacidade muitas vezes

menosprezada: Flexibilidade.

o Mega Danz
O Mega Danz veio provar que as aulas de ritmos podem ser dadas
com éxito assegurado para pessoas de todos os niveis de habilidade.
Formado por segmentos de treino cardiovascular, o programa utiliza ritmos
variados como hip-hop, latino, dance, axé, funk, jazz, arabe e outros estilos
musicais. Todos os movimentos sdo simples e repetidos suficientemente para
proporcionar a aprendizagem adequada para todos os niveis. As aulas sao

extremamente motivantes e atractivas.

o Dancgas Latinas
Promovem o bem-estar fisico, melhorando a capacidade
cardiorespiratoria, fomentando o fortalecimento muscular, prevenindo futuros
problemas posturais, ao mesmo tempo que desenvolvem a coordenacgao
motora e o sentido ritmico. Dancas com coreografias alegres que podem ser
praticadas em trabalho individual, a par ou em grupo, recorrendo a ritmos

musicais latinos vivos e sensuais.
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Nos doze ginasios que fazem parte da analise da concorréncia

destacamos seis modalidades de fitness, que s&o as mais representadas.
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Figura 8 — Grafico das modalidades da Analise da Concorréncia

Pilates foi a modalidade de fithess encontrada num maior nimero de
ginasios, numa analise de um total de doze. Seguidamente observou-se que
modalidades como a localizada, cycling e step sdo as seguintes mais

oferecidas pelos concorrentes do CDCL.
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v' Anédlise SWOT
A anadlise SWOT, é uma forma muito difundida de fazer o diagndstico
estratégico do CDCL. O que se pretende é definir as relagbes existentes
entre os pontos fortes e fracos do Departamento de Ginasio e Fitness
(aspectos internos) com as oportunidades e ameacas (aspectos externos)
gue se verificam ao nivel do mercado dos gindsios em Portugal, o objectivo

final € encontrar estratégias para potencializar o departamento.

Esta analise — SWOT - permite ao Departamento de Ginasio e Fitness

consolidar alguns aspectos fundamentais para a sua continuidade evolutiva.

Ao nivel interno verifica-se que, como pontos fortes, 0 seu espaco, 0
ginasio é de grandes dimensdes, contém uma variedade de maquinas que
apesar de ja terem algum tempo encontram-se nas melhores condi¢des para
a pratica de musculagdo e cardiofitness. Relativamente & sala para as
modalidades de grupo, é também de grandes dimensbes, oferecendo as

melhores condi¢cbes aos clientes para a realizacdo das aulas.

Outro dos pontos fortes sao os professores deste departamento, quer
pelas habilitacbes académicas e competéncias até entdo demonstradas,

fundamentais para a retencdo dos clientes neste departamento.

Relativamente aos pontos fracos, o numero reduzido de clientes nas
aulas de fitness, talvez muito pelos servicos oferecidos torna-se um ponto a
ter em atencdo. A introducdo de novos servicos poderia ser a solucao para
aumentar o numero de clientes no fitness. Em contraponto, o nimero de

clientes do ginasio para musculagéo e cardiofitness € bastante positivo.
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No que concerne ao nivel externo — Ameacas e Oportunidades -,
alguns factores a ter-se em conta como potenciais ameacas Sao a
concorréncia local existente, bem como, a crise econémica que Portugal
atravessa. Por conseguinte, estas ameacas poderdo levar a reducdo do

ndmero de clientes.

Para que tal ndo acontecga, torna-se deveras importante que o trabalho
a desenvolver-se, ao nivel das oportunidades, seja em prol de um aumento
do numero de clientes através da oferta de novos servicos e ajustar se

necessario o preco para deste modo nao perder clientes.

Os alunos do Colégio de Lamas potencializam uma oportunidade para
eventualmente aumentar o nimero de clientes deste departamento. Deve-se

entao procurar atrair estes alunos para o CDCL.

Outras oportunidades seriam: a divulgacdo do ginasio em alguns dos
meios de comunicacgéo (ex. radio local, cartazes, jornais da localidade, redes
sociais, etc); aliciamento do cliente através de campanhas promocionais
(oferta de inscricdo, oferta de seguro, descontos para estudantes, entre

outros).
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v Estratégias para Potencializar o Departamento
As estratégias para potencializar o Departamento de Ginésio e Fitness
surgem depois de uma analise exaustiva da concorréncia e posteriormente

na analise SWOT deste departamento.

Conclui-se, assim, que estes seriam 0s pontos que levariam a

potencializacdo do Departamento de Ginasio e Fitness.

Parcerias
Estratégicas

Departamento

de Ginasio e
Fitness

o Colégio de Lamas
Procurar angariar mais alunos do Colégio de Lamas, oferecendo um
cartdo Unico e exclusivamente centrado nos alunos do colégio com um preco

atractivo.

o Ex-Alunos do Colégio de Lamas
Campanha promocional com oferta de um cartdo especial para ex-
alunos do Colégio de Lamas ou socios da Associacdo dos Antigos Alunos do
Colégio de Lamas, com um preco agradavel e fidelizacdo até doze meses,

vantajoso para ambas as partes.
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o Parcerias Estratégicas
As organizacbes funcionam mais eficientemente quando existe um
mutualismo comercial fundamentado na partilha de conhecimentos e
servicos. As parcerias estratégicas poderiam ser com marcas

desportivas, jornais locais, jardins de infancias, lares de idosos, entre outros.

o Internet
Publicacdo na internet dos servicos oferecidos pelo Complexo
Desportivo, horérios, campanhas promocionais, etc. Para promover o
Complexo Desportivo, as redes sociais sdo uma ferramenta imprescindivel

para esse fim.

o Site Institucional
O site tinha como objectivo a divulgacdo das modalidades e de todos
0s servicos que o Complexo Desportivo oferece, seria também uma forma

para promover a infra-estrutura.

o Localizagao Privilegiada
A estrutura situa-se junto a um conjunto de vias de comunicacao, que
Ihe garantem proximidade aos grandes centros urbanos do Porto e Aveiro, 0
facil acesso ao Complexo Desportivo poderd ser um ponto forte para

consegquir atrair novos clientes.

o Campanhas Promocionais
Com o objectivo de angariar e fidelizar clientes, ao longo do ano
realizar mais campanhas promocionais, oferta de inscri¢cao, oferta de seguro,

ofertas de servicos com pre¢cos mais atractivos.

o Equipamento Ginasio
De forma a potencializar o Ginasio do CDCL, seria importante a
introducéo de novos equipamentos no ginasio, a industria do fitness procura
alternativas mais motivadoras para os praticantes, de forma a aumentar a

adesdo e retencdo dos ginasios. Num futuro préximo, o investimento em
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inovacdo sera crucial, e como tal, os equipamentos, terdo outras
funcionalidades. Como fabricantes/distribuidores mais prestigiados a actuar
em Portugal existem a Technogym, Ginatlo e Gimnica, as quais fornecem
equipamentos de qualidade que poderiam ser aplicadas no ginasio do

Complexo Desportivo.

Technogym

A Technogym é€ lider mundial na concepcdo de equipamentos de
treino para uso doméstico, ginasios, hotéis, spas, centros de reabilitacao,
ginasios de empresas, universidades, instalacdes de desportos profissionais
e forcas armadas. Os equipamentos sdo desenhados e fabricados em Itélia,
e utilizados por mais de 15 milhdes de pessoas, e podem ser encontrados em
mais de 50.000 instalacdes desportivas, 20.000 residéncias particulares

distribuidos por todo o mundo.

Ginatlo

A Ginatlo Fitness Systems, iniciou a sua actividade em Janeiro de
1988 com o proposito de servir ginasios e health clubs. Nos primeiros anos,
afirmou-se no mercado essencialmente através do fornecimento de
equipamento de musculacdo funcional de média qualidade, fabricado por
técnicos especializados. Desde 1997 fornecem também acessorios de
actividades em grupo como caneleiras, colchdes, elasticos e equipamentos
para hidroginastica. Possuem uma equipa técnica especializada que faz o
transporte e montagem dos equipamentos, assisténcia técnica, manutencao
preventiva e renovacdo ou restauro de estofos em equipamentos de

musculacao.

Gimnica
Empresa portuguesa que opera desde 1990. Distribuidora e
representante de prestigiadas marcas internacionais, opera para O0S
mercados ginasios e health clubs, empresas condominios, hoteis e spas.
Representantes das marcas Star Trac (empresa que tem como

conceito a constante inovacdo no mercado, oferecendo uma solucéo
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completa de equipamentos de todas as dimensdes e segmentos de mercado)
e Telju Fitness (empresa especializada em maquinas isotonicas, peso livre e

acessorios).

o Servigos
Introducdo de novos servigos para aumentar o niamero de clientes. A
selecgdo destes servigos vai ao encontro da segmentagcdo que se pretende
angariar para o CDCL, ou seja, publico-alvo dos 25 aos 55 anos, mas

também para outros grupos etarios.

Zumba

Zumba é uma aula de fithess dancada inspirada em movimentos e
musicas latinas e internacionais que criam um sistema de fithess dinamico,
excitante e efectivo. Integra alguns dos principios basicos da aerdébica, treino
intervalado e de resisténcia. E uma modalidade recente que ainda poucos
ginasios oferecem em Portugal. O facto de oferecer esta modalidade
destacara o ginasio de todos os outros. E uma modalidade reconhecida
mundialmente com publicagbes nas principais revistas internacionais e

anuncios em programas televisivos de renome.

Power Jump

E um programa de ginastica em grupo que utiliza o mini-trampolim
como equipamento para realizar o trabalho cardiovascular. E caracterizado
por movimentos de execucdo simples e motivadores. Nos dias de hoje é
muito evidente a procura por um ginasio que ofereca um servico divertido, de
facil execucgéo e que dé resultado. O Power Jump chegou ao mercado fithess
para colmatar essa necessidade, através da utilizagdo do mini-trampolim, um
equipamento que desperta nos clientes muita curiosidade e vontade de

experimentar.
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Top Ride

E um programa da Radical Fitness de Ciclismo Indoor sobre bicicletas
imoveis simulando rotas, percursos e pistas de treino com técnicas de
ciclismo real. Estas caracteristicas fazem de Top Ride um programa de treino
divertido, seguro e eficaz. Top Ride oferece muitos beneficios aos clientes,
gue poderdo alcancar os seus objectivos individuais ainda que realizado
numa aula de grupo. A duragdo das aulas pode variar entre os 45 e 55
minutos, o que dependera do nivel do grupo dos clientes e do tempo de aula
desejado pelo professor. Cada aula esta estruturada e testada para oferecer
a cada participante os exercicios adequados que o ajudardo a cumprir 0S
objectivos desejados de forma segura. O Top Ride é facil, intenso e divertido
e garante resultados rapidamente, melhorando as capacidades fisicas e a

gualidade de vida de quem o pratica.

Jump Fit

E um programa de condicionamento cardiovascular, baseado na
utilizacdo de um mini-tranpolim. As aulas sédo colectivas e pré-coreografadas
pela equipa da Jump Fit: Mini-trampolim, feito para o uso vertical de treino
cardiovascular, para o contacto apenas dos pés. Sobre um trampolim elastico
individual de 1 metro de diametro por 18 cm de altura, sdo executados
movimentos de correr e saltar, organizados em diferentes coreografias de
aproximadamente 5 minutos cada. Cada movimento usado nos exercicios,

estara totalmente sincronizado com uma mausica especifica.

Sh'Bam

Sh'bam prova que a danca ndo é apenas para 0S que nasceram com
ritmo. S&o passos simples e modernos, que nao requerem nenhuma pratica
anteriormente na danca. Ao som de musicas populares remixados, como 0s
sucessos de Lady Gaga, Black Eyed Peas e Beyoncé, etc. E uma aula que
serve para acabar definitivamente com os possiveis medos de participar nas

aulas com muito ritmo.
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Bodyvive

O Bodyvive € um programa de exercicios em grupo, acompanhados
com musica, desenvolvido pela Les Mills. E uma aula de baixo impacto,
originalmente, na qual se integram o0 exercicio aerébio para melhoria da
saude cardiovascular, o treino de resisténcia para desenvolver a forca e
estabilidade, e exercicios de flexibilidade e mobilidade. Nas aulas de
Bodyvive sdo utilizados equipamentos especificos, como a bola e os
elasticos, com diferentes niveis de resisténcia, que permitem a adaptacao as

necessidades de cada pessoa.

Radkidz

Em resposta a crescente preocupacdo mundial em relacdo a
obesidade infantil e ao sedentarismo entre as criancas, surgiu o Radkidz da
Radical Fitness. E um programa educacional de actividade fisica e exercicio
para criancas dos 4 aos 12 anos. Coreografias, circuitos, ginastica
desportiva, escalada, movimento postural, equilibrio, interpretacdo musical,
sdo alguns dos estimulos constantes e presente na aula. Apesar de néo ir ao
encontro da segmentacao que se pretende angariar para este departamento,
seria uma modalidade interessante para atrair uma populagdo-alvo mais

jovem.

Silversneakers

E um programa divertido, que ajuda os idosos a ter mais controlo
sobre a sua saude, incentivando a prética de actividade fisica. Este inovador
programa de exercicios € projectado para atender as preocupacdes de saude
e necessidades Unicas de aptidao fisica dos idosos, promovendo um estilo de

vida activo e saudavel.

BodyCombat

Bodycombat € um programa baseado nos mais diversos estilos de
Artes Marciais como: Karaté, Boxe, Capoeira, Muay Thai, Kung Fu,
KickBoxing, entre outras. Uma aula segura onde todos podem treinar de

forma eficiente e motivante. E um programa estimulante e inspirador com
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combinacdes de movimentos de bracos e pernas que fortalece e tonifica o
corpo, ao mesmo tempo que queima grandes quantidades de calorias. Além
de melhorar a capacidade cardiovascular, terd& também melhorias na
coordenacdo, forca muscular, postura, agilidade e flexibilidade. E simples
mas desafiante, e todos, seja qual for a sua idade, sexo ou capacidade fisica,
podem desfrutar da actividade As caracteristica da aula fazem com que seja

uma modalidade com milhdes de praticantes em todo o mundo.

Bodybalance

E um treino de yoga, tai chi e pilates que aumenta a flexibilidade e a
forca e deixa as pessoas com uma sensacdo de calma. A respiracao
controlada, a concentracdo e uma série de movimentos, poses e
alongamentos estruturados ao som de musica criam um treino que coloca o

corpo num estado de harmonia e equilibrio.

Piloxing

Piloxing vem da combinacdo das palavras pilates e boxing e foi criado
para as mulheres. Como o proprio nome ja diz, refere-se a uma modalidade
gue combina movimentos de Pilates, Boxe e ainda de danga. Esta nova
modalidade de ginastica € uma atividade desafiadora e energética, que
combina a forca, rapidez e agilidade do Boxe com a flexibilidade de Pilates,
por isso traz inUmeros beneficios para quem a pratica. Além disso, as aulas
de Piloxing também trazem passos de danca para adicionar sensualidade ao

exercicio e fazem com que até os golpes de boxe sejam bastante femininos.

Kangoo TTR

KangooTTR é um programa de treino aerobio utilizando Kangoo
Jumps, que actuam como amortecedores. Os Jumps Kangoo provocam um
efeito de diversao, e a libertagcdo do “stress” e podem ser adquiridos por um
preco acessivel quando comparados com aparelhos para ginasio. Os passos
basicos sdo os mesmos de aerdbica, sendo adaptados para o efeito dos

Jumps Kangoo. O programa € funcional e motivacional, ensinando aos
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participantes técnicas eficazes para ligagdo Jumps Kangoo com a aerobica.

Esta modalidade nova e exclusiva de aerdbica é entusiasmante.

Fitmom 2 Be

O Fitmom permite manter a forma durante a gravidez. Ajudando a
equilibrar o peso que se ganha naturalmente com a gravidez, bem como
melhora as fun¢des do organismo mantendo o corpo saudavel. Para além
dos 6bvios beneficios fisicos, o exercicio contribui significativamente no

combate do stress e € especialmente eficaz na diminuicdo da ansiedade.

Trx

O Trx esta indicado para o treino individual ou em grupo e baseia-se
no treino de forga, incorporando as principais estruturas “core” e promovendo
a estabilizacdo das articulagbes em todos os exercicios, proporcionando
resultados em todos os individuos, independentemente da sua condi¢cdo
fisica. Os utilizadores escolnem o nivel de dificuldade dos exercicios
variando a posicdo do proprio corpo. Nao sdo necessarios pesos adicionais.
O Sistema Trx € ideal para o treino de forca funcional, treino desportivo
especifico, treino de grupo indoor e outdoor, flexibilidade e reabilitacédo,

personal trainers, danca, fisioterapia, etc.

Fitball

Fitball foi desenvolvido nos anos 70 na Suica com o intuito de ser um
meétodo para reabilitacdo de problemas posturais, principalmente da coluna e
problemas neuroldgicos. A aula tem a duracdo de 45 minutos e tem como
propésito a melhoria dos niveis de flexibilidade, for¢ca, equilibrio e problemas
posturais, com a utilizacdo da fitball (bola) como instrumento principal. Além
de tonificar e alongar varios grupos musculares, a bola funciona também
como um excelente instrumento de massagem, activando a circulacao

sanguinea e diminuindo a rigidez muscular.

85



3.REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

v' Eventos no Departamento
Durante o estagio, participei na organizacao de eventos desportivos no
CDCL, dos quais vou fazer uma descrigao das minhas tarefas em cada um

dos eventos.

o Merry Christmas Class

Data: 6 de Dezembro de 2011

Organizacgao: Departamento de Fitness

Publico-alvo: Clientes e ndo clientes

Objectivo: Dinamizagéo das aulas de fithess com o intuito de angariar novos

clientes.

Local: Sala de fitness

Evento: O meu trabalho neste evento, numa fase inicial foi ajudar na criacéo
do cartaz, quais as modalidades a realizar neste evento e a divulgacao deste
atraveés de flyers.

Na fase inicial do evento, tinha a tarefa de ajudar na organizacéo e
colocacao do material na sala.

Na fase final procurei contactar directamente com os nao clientes e
clientes que ndo frequentam as aulas de fitness, explicando a campanha
promocional que este evento oferecia a quem participou, e quais 0s
beneficios que as aulas de grupo poderiam trazer para cada cliente.

Em suma, este evento foi bastante positivo, além de uma grande
adeséo de clientes das aulas de fitness, foi conseguido o0 objectivo inicial que

era angariar novos clientes.
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o Fitness Class

Data: 16 de Fevereiro 2012

Organizacao: Departamento de Fitness

Publico-alvo: Clientes e néo clientes do fithess

Local: Sala de Fitness

Objectivo: Oferecer uma aula diferente aos clientes do Complexo Desportivo

Evento: A Mega Aula consistiu numa aula de introducdo aos ritmos
brasileiros e uma aula de step local em simultaneo com indoor cycling,
culminando com uma sesséao de alongamentos/relaxamento.

Numa fase inicial a minha tarefa centrou-se na preparacdo de toda a
logistica indispensavel a realizacdo da mesma.

No gue concerne ao evento, decorreu conforme o previsto, alegria e
satisfacdo foram uma constante.

No final do evento, procurei ir ao encontro dos clientes que nao
frequentam as aulas de fitness, para os elucidar dos beneficios do fithess e
com isso conseguir persuadi-los a aderir a estes servigos.

Este evento foi um sucesso, uma vez que foram atingidos os
objectivos propostos inicialmente que consistiam em angariar novos clientes

para o fitness.
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o Open Gim

Data: 21 de Abril 2012

Organizacao: Departamento de Ginasio

Publico-alvo: Clientes e ndo clientes

Objectivo: Dinamizacdo do ginasio (cardiofitness e musculacdo) com o

intuito de angariar novos clientes; Apresentagcéo do servigo Personal Training.

Local: Ginasio

Evento: Consistiu num circuito de 45 minutos; cardiofithess e musculagéo e
servigo Personal Training durante todo o dia aberto a clientes e n&o clientes.

Numa fase inicial, 0 meu trabalho neste evento, passou por realizar
uma analise do servico Personal Training, e quais as vantagens que este
servigo poderia trazer para o Complexo Desportivo, assim como ajudar na
criacdo do cartaz promocional deste evento e na divulgacdo do mesmo aos
clientes.

Durante o evento, tinha a tarefa de dar a conhecer este novo servico a
cada cliente, com o objectivo de angariar clientes para o CDCL.

Este evento teve uma boa adesdo, na ordem dos 65% ficando os
clientes satisfeitos com a actividade realizada e o Complexo Desportivo com

a aquisicao de novos clientes.
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o Aula Desafio

Data: 3 de Maio 2012

Organizacao: Departamento de Fitness

Publico-Alvo: Clientes e ndo clientes

Objectivo: A semelhanca de todos os eventos realizados anteriormente, o
objectivo principal deste evento foi conseguir angariar novos clientes;
proporcionar uma aula diferente, criativa, aliciante, sedutora, levando os

clientes e néao clientes a participar pelo “desafio”.

Local: Sala de fitness

Evento: Consistiu na criacdo de varias estacfes, para que o utilizador
pudesse experimentar diferentes actividades e sensacdes completamente
desiguais de uma aula comum de fitness.

Numa fase inicial do evento, a minha fung&o consistiu na elaboragao
do cartaz e na sua divulgacdo. No dia propriamente dito do evento, coadjuvei
na organizacao e disposicao das estacdes de actividades.

Numa fase final, procurei ir ao encontro dos néo clientes do complexo
e dos clientes que nao frequentam as aulas de fitness, para os elucidar dos
beneficios desta actividade e com isso conseguir persuadi-los a aderir a
estes servicos.

Este evento foi um sucesso, uma vez que foram atingidos os
objectivos propostos inicialmente que consistiam na angariacdo de novos

clientes.
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3.2. Departamento de Competicdo

No Departamento de Competicdo do Complexo Desportivo, vou fazer
uma andlise para a Natacao Pura, Masters e P6lo Aquético.

O trabalho realizado neste departamento, centrou-se numa analise dos
servicos oferecidos, numero de atletas, segmentacdo dos atletas, analise da
concorréncia e analise SWOT com o objectivo final de encontrar um conjunto
de estratégias que visam potencializar cada uma das modalidades de

competicao.

Inicialmente sera feito um enquadramento tedrico relativamente a

teméatica deste departamento: competicédo.

Neste sentido, sera pertinente enquadrar a competicdo do Complexo
Desportivo com o ultimo estudo sobre a préatica desportiva federada em
Portugal, na qual estédo presentes estas modalidades do Departamento de
Competicdo do Complexo Desportivo.

Este estudo serd enquadrado tendo em conta apenas os distritos de
Aveiro e Porto, visto que o CDCL situa-se em Santa Maria de Lamas,
pertencente ao Concelho de Santa Maria da Feira, sito no Distrito de Aveiro;
relativamente ao Distrito do Porto, pelo facto do Clube estar inserido na

Associacgéo de Natacdo do Norte (ANNP).

O Desporto em Portugal, € uma realidade que estd em permanente
mudanca e transformacéo, existindo uma dindmica das praticas desportivas
na sociedade Portuguesa que altera o impacto das modalidades desportivas,
e oferece uma visdo nova da procura desportiva por parte dos atletas. E por
esta razdo que necessitamos de indicadores crediveis que permitam um
diagndstico permanente e actualizado. Sem 0s quais, jamais poderemos

acompanhar essa mudancga, antecipar solu¢des e delinearmos o futuro.
O Instituto do Desporto de Portugal, com as presentes Estatisticas do

Desporto visa promover o conhecimento dos indicadores mais relevantes da

actividade fisica e desportiva em Portugal, desde 1996 a 20009.
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A andlise abrange o segmento da pratica desportiva federada
portuguesa, € analisado o numero de praticantes (desagregados por sexo,
escaldes etarios e distritos).

Neste estudo, destaco alguns pontos para se compreender a evolucao
da competicdo em Portugal, no qual estd inserido o Departamento de
Competicado do CDCL.

v' Estudo realizado pelo Instituto do Desporto de Portugal
A prética federada cresceu 93% entre 1996 e 2009, o que representa
em termos absolutos uma variacao entre os 266 mil praticantes de 1996 e os
513 mil praticantes de 2009.

A Pratica no Territério Nacional

A evolucdo da pratica desportiva no territério entre 1996 e 2009 revela
gue os distritos do Porto e Aveiro apresentam um crescimento médio superior
a 100%.

A Préatica de Homens e Mulheres

Durante o periodo de 1996 a 2009, e apesar do crescimento favoravel
a paridade de pratica entre mulheres e homens, permanece um desequilibrio
acentuado entre a pratica desportiva das mulheres e a dos homens (taxa de
feminizagcéo de apenas 24%, em 2009).

Embora em ndmero, inferior, as mulheres apresentam um ritmo mais
elevado de crescimento da pratica desportiva. A participacdo das mulheres
aumentou 356% no periodo de 1996 a 2009, tendo a dos homens aumentado
apenas 168%. No periodo de 2005 a 2009 verificou-se uma continua
aproximagdo das mulheres ao nivel de prética dos homens. Neste periodo
ocorreu um aumento de 33% da prética desportiva feminina.

Se as mulheres representavam, em 1996, 15% da pratica federada, e
representam, em 2009, 24%, verifica-se que € necessario as mulheres
portuguesas crescer 26% para alcancarem os 50% da igualdade de pratica

desportiva com 0os homens.
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A Prética por Escaldes Etéarios

Durante o periodo em analise verifica-se um crescimento em todos 0s
escalbes etarios, salientando-se, contudo, 0s veteranos, com um crescimento
de 1600%.

O diferencial entre o numero de praticantes mais jovens (Até Juniores
e Juniores) e os adultos (Seniores e Veteranos) apresenta uma curva
ascendente a partir de 2007, sugerindo a dificuldade dos jovens em manter a
préatica desportiva federada quando atingem a idade adulta.

O distrito do Porto apresenta diferentes distribuicbes em termos de
escalbes: os escaldes seniores e veteranos representam 32%; os escaldes

mais jovens (Até Juniores e Juniores) representam 68% do total.

Estatisticas do Desporto de 1996 a 2009

Os distritos do Porto e Aveiro apresentam um crescimento superior a
100%.

Sl
=

CASTELO BRAROD

EwORA
Crescimento inferior a 50%
BE1A
Crescimento entre os 50% e os 100%
. Crescimento superior a100% FARO

Figura 9 - Crescimento dos praticantes federados por distritos, 1996-2009
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No sentido de observar se esta variacao se relaciona, em parte, com o
envelhecimento das populagdes locais, a Figura 10 cruza o indice de pratica
desportiva com o envelhecimento da populacéao por distritos, revelando que o
Porto e Aveiro estéo entre os distritos com menor indice de envelhecimento
(eixo horizontal), mas situam-se ao nivel dos distritos com maior

envelhecimento.
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Figura 10 - indice de pratica desportiva e de envelhecimento da populacio
por distritos, 2009

Participacdo Desportiva de Homens e Mulheres

Um dos maiores desequilibrios da pratica desportiva nacional resulta
da diferenca entre a préatica desportiva de homens e a de mulheres. Apesar
dos avancos verificados na evolucdo da pratica desportiva das mulheres
como se pode constatar no periodo de 2005 a 2009 (Figura 11), ela € ainda,
neste ultimo ano, mais do que trés vezes menor do que a dos homens,

representando uma taxa de feminizacao de 24%.
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2005 2009
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Figura 11 - Prética desportiva federada de homens e mulheres, em 2005 e
2009

A evolucéo da prética federada dos homens e das mulheres cresce em
duas velocidades, sendo a dos homens inferior & das mulheres.

No periodo compreendido entre 2005 e 2009 observa-se um
crescimento de 33% de prética federada para as mulheres e de 13% no total
dos praticantes (homens e mulheres).

Os homens eram, em 1996, 230 mil praticantes, alcan¢gando os 387 mil
em 2009; as mulheres crescem de 35 mil praticantes, representando 15%,
para 125 mil praticantes (24,5%) (Figura 12). A préatica federada das
mulheres necessita de crescer cerca de 262 mil para alcancar o numero de

praticantes dos homens.
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Figura 12 - Namero de praticantes federados por sexo e taxa de feminizagéo,
1996-2009
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Em consequéncia do maior crescimento da pratica das mulheres, os
homens, que representavam 85% dos praticantes federados em 1996,
passaram para 76% em 2009. Tal significa que o crescimento da prética das
mulheres tera de aumentar a ritmos ainda mais elevados do que o que

aconteceu no passado para atingir os 50% da pratica desportiva total.

A Figura 13 mostra como o ritmo de crescimento da pratica desportiva
das mulheres tem sido superior ao dos homens em todo o periodo de 1996 a
20009.
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Figura 13: Ritmo do crescimento da pratica desportiva

Os dois mapas seguintes, Figuras 14 e 15, mostram o crescimento

médio anual por distrito e segundo o sexo, de 1996 a 2009.

O crescimento médio anual dos praticantes homens entre 1996 e 2009

€ no distrito do Porto superior a 4%, e em Aveiro entre 3 a 4%.
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Crescimento meédio anual
de praticantes homens - 1% a 2%

Crescimento médio anual
de praticantes homens - 3% a 4%

Crescimento meédio anual
de praticantes homens - >4%

== —
A

Figura 14 - Crescimento médio anual dos praticantes homens por
distritos, 1996-2009

Em termos do crescimento médio anual das praticantes mulheres

7

constata-se que este é superior ao dos homens conforme indicado

anteriormente e é mais heterogéneo no Porto e Aveiro, apresentado um

crescimento superior a 9%.

. Crescimento médio anual
. Crescimento medio anual

. Crescimento médio anual

de praticantes mulheres - 3% a 5%

de praticantes mulheres - 6% a 9%

de praticantes mulheres - >9%
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Figura 15 - Crescimento médio anual de praticantes mulheres por distritos
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Os Escalbes Etarios

No periodo em andlise, a pratica federada cresceu cerca de 284 mil
praticantes, cabendo aos veteranos o crescimento mais significativo (Figuras
16 e 17).

De 1996 a 2009 € nos escalbes mais jovens (Até Juniores) que se
regista maior numero de praticantes, com valores superiores a 250 mil
praticantes a partir de 2007. O escaldao de veteranos surge com maior

importancia a partir de meio do periodo em analise.
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Figura 16 - Numero de praticantes federados por escaldes etarios, 1996-
2009

O crescimento anteriormente referido da pratica dos veteranos
aparece com realce na figura seguinte. Os veteranos crescem mais que
1500% no periodo em analise, enquanto os restantes escalfes duplicam o
seu valor. Em 1996 havia 1625 veteranos, 0,71% do total de praticantes, e

em 2009 o seu valor ascendeu a 26.311 praticantes, 5,1% do total.
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Figura 17 - Taxa de crescimento dos praticantes federados por escaldes
etarios, 1996-2009 (1996=100%)

A Figura 18 revela que a prética desportiva nos escalées mais jovens
(Até Juniores) € a mais significativa, atingido em 2009 os 55% do total de
praticantes inscritos nas federacfes, dimensdo que decorrerd do facto de
englobar varios escaldes de préatica (infantis, iniciados, juvenis), que sdo
tratados de forma agregada.

Seguem-se o0s seniores, com 30,5% do total de praticantes; os

juniores, com 10%, e os veteranos, alcancando os 5%.
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Figura 18 - Pratica desportiva federada por escalbes etarios, em 2009
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Na Figura 19 observa-se a pratica desportiva por distritos e segundo
0s escaldes, em 2009, podendo verificar-se desde logo a grande
concentracéo de praticantes no distrito do Porto, representando 18% do total

de praticantes, seguindo-se Aveiro com 8% dos praticantes.

No Porto os escaldes seniores e veteranos representam 32% e 0s

escaldes mais jovens (Até Juniores e Juniores) representam 68% do total.
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Figura 19 - Numero de praticantes federados por distrito e segundo os

escaldes, em 2009

Como podemos verificar pelo quadro seguinte, o numero de
praticantes de natacdo tem aumentado de ano para ano, de 1996 a 2009
aumentou em quase 6000 atletas, estes dados permitem perceber que a

natacdo em Portugal tem cada vez mais procura por parte da populacao.
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Quadro 6 - Numero total de Praticantes de Natac&o, 1996 a 2009

Ano Natacao
1996 4.317
1997 4.981
1998 5.404
1999 6.138
2000 5.630
2001 6.108
2002 6.350
2003 7.138
2004 6.880
2005 7.284
2006 7.938
2007 8.276
2008 9.259
2009 10.127

Estas informagbes encontram-se em “Estatisticas do Desporto
1996 _2009” do Instituto do Desporto de Portugal.

v' Associacdo de Natacdo do Norte de Portugal (ANNP)
A Associacdo de Natacdo do Norte de Portugal € o organismo que
tutela as competicdes, clubes e atletas do Distrito do Porto, abrangendo

ainda parte do Distrito de Braga e Aveiro, no qual faz parte o CDCL.
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Sera pertinente para o desenvolvimento do estudo do Departamento
de Competicdo apresentar em “numeros” a realidade que as modalidades
aquaticas apresentam actualmente em Portugal, através da leitura dos dados

relativos a ANNP, na qual se encontra inscrito o clube.

Quadro 7 - Numero de atletas masculinos e femininos por categoria de
Natacdo Pura da Associacdo de Natacdo do Norte de Portugal

Atletas CDB | CDA | IFB | IFA | JVB | JVA | JUN | SEN | MAS | Total

Masculinos | 346 82 73 | 59 | 47 36 36 65 90 834

Femininos | 264 | 75 65 | 56 48 58 58 59 680
Legenda:

CDB — Cadetes B IFB — Infantis B JUV — Juvenis
CBA — Cadetes A IFA — Infantis A JUN — Juniores
SEN — Seniores MAS — Masters

Na Natacdo Pura os atletas masculinos sdo superiores aos femininos,
perfazendo um total de 834 contra apenas 680 femininos, também
concluimos que as camadas mais jovens sdo as que apresentam um maior
namero de atletas, esta procura da populacdo mais jovem podera ser um
ponto a ter em atencdo para o CDCL, aproveitando assim o Colégio de

Lamas para atrair novos atletas destas faixas etarias.

Quadro 8 - Numero de atletas masculinos e femininos por categoria de Pélo

Aquatico da Associacao de Natacdo do Norte de Portugal

Atletas MP CDB | CDA INF JUV | JUN | SEN | Total

Masculinos | 55 78 112 125 110 47 139 666

Femininos 19 13 30 46 42 17 37 204

Legenda:
MP — Mini-Pélo CDB — Cadetes B CDA — Cadetes A
INF - Infantis JUV — Juvenis JUN - Juniores

SEN — Seniores
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No Pdélo Aquatico o niumero de atletas masculinos € muito superior ao
de atletas femininos, concluimos também que € nas camadas jovens que
esta representado o maior nimero de atletas a semelhanca da Natacéo Pura,
este facto deve ser tido em conta no Departamento de Competicdo, aquando
na procura de novos atletas, pelo crescimento que esta modalidade tem
apresentado nos ultimos anos, suscitando o interesse de uma faixa etéria

mais nova.

v' Pélo Aquatico
O Pdlo Aquético do CDCL, conta com dois treinadores, a professora
Sofia Canossa e o0 recente treinador, Bruno Silva. A professora Sofia
Canossa, bastante conceituada, foi responsavel por iniciar a modalidade no
CDCL na época desportiva de 2002/2003 até a actualidade, ja o professor
Pedro Vieira hoje em dia é responsavel pelo departamento de competicéao.
Para simbologia desta modalidade, o Clube do Colégio de Lamas criou

um logétipo proprio.

\ A k\,-‘j.‘r\
. 4

CrLuBe CoLEGIO DE LamMASs

Figura 20 — Logotipo da modalidade Pélo Aquatico do Clube
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Atletas do Pd6lo Aquético
Andlise do nimero de atletas masculinos e femininos do Po6lo Aquético

e média de idade.

Quadro 9 - Atletas do Pdélo Aquatico organizados por categorias

Categorias Masculinos Femininos
Cadetes 5 1
Infantis 4 5
Juvenis 11 -
Juniores 3 3
Seniores 10 -
Total Atletas 33 9

Quadro 10 - Média de idades dos Atletas do Po6lo Aquético

Atletas Numero de Atletas Média de Idades
Masculinos 33 17,7 Anos
Femininos 9 13,8 Anos

Masculinos e Femininos 42 15,8 Anos

Como se pode verificar, o P6lo Aquético detém no total 42 atletas
subdivididos em cada escaldo e sexo ja referidos em cima. Pode-se concluir
também de que a idade média dos atletas masculinos é de 17,7 e femininos

13,8, tendo assim a equipa do Po6lo uma idade média de 15,8.

v" Natacao Pura
A Natacdo Pura é das trés modalidades a mais popular, albergando
um maior numero de atletas. Como no Pdélo Aquatico jA houve varias
alteracbes no corpo técnico, contudo esta modalidade tem trés treinadores,
sendo eles Paulo Ferreira (antigo treinador do clube Feirense), André
Figueiredo e Joao Figueiredo.
O clube esta em continuo crescimento estando num patamar nunca

antes alcancado, a 42 (quarta) divisao.
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A Natacdo para Masters surge como consequéncia de um grande
vazio existente na actividade fisica dos nadadores que tinham abandonado a
alta competicéo e queriam continuar a praticar a modalidade preferida.

Actualmente face ao numero reduzido de atletas enquadrados nos
Masters, soO existe um treinador, o professor Jodo Figueiredo.

Existem vérias formas de participar na natacdo Masters, desde os
atletas que apenas querem manter a forma fisica, aos que competem a nivel
local, nacional e mesmo internacional. Para simbologia desta modalidade, o

Clube do Colégio de Lamas criou um logotipo proprio.

Cruse CoLEGIO DE LAMAS

Figura 21 — Logétipo da modalidade Natacdo Pura do Clube

Atletas da Natacao Pura
Andlise do numero de atletas masculinos e femininos da Natacao Pura

e média de idade.

Quadro 11 - Atletas masculinos de Natacdo organizados por categorias e

média de idade

Categorias Masculinos Femininos
Pré-Competicéo 4 5
Cadetes B 11 3
Cadetes AB 5 9
Infantis 7 -
Juvenis 13 2
Juniores - 3
Seniores 2 1
Total Atletas 42 23
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Quadro 12 - Média de idades dos atletas masculinos de Natacao Pura

Atletas Numero de Atletas Média de Idades
Masculinos 42 12,9 Anos
Femininos 23 10,8 Anos

Masculinos e Femininos 65 12,2 Anos

Como se pode verificar, a Natacdo Pura tem 65 atletas subdivididos

em cada categoria, com mais atletas masculinos do que femininos.

Concluimos que a idade média dos atletas masculinos é de 12,9 anos e

femininos 10,8 anos, tendo assim a equipa uma idade média de 12,2 anos.

Se formos a comparar com a outra modalidade do clube, o Pdlo

Aquatico é claramente nitido de que existe mais atletas na Natacdo Pura,

mas com uma meédia de idades muito inferior (P6lo Aquatico: Atletas — 42;

Média de Idades — 17,3).

Atletas Masters

Analise do nimero de atletas masculinos e femininos de Masters e

média de idade.

Quadro 13 — Atletas Masters Masculinos e Femininos Organizados por

Categorias
Categorias Masculinos Femininos
B 1
C 3
E 4 1
F 1
Total Atletas 8 2
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Quadro 14 - Média de Idades dos Atletas Masculinos e Femininos de

Masters
Atletas Numero de Atletas Média de Idades
Masculinos 8 42 Anos
Femininos 2 48,5 Anos
Masculinos e Femininos 10 43,3 Anos

Apos a leitura dos dados é visivel de que Masters,

€ a modalidade com

menos atletas, mas ndo menos importante por isso. A média de idades dos

atletas masculinos é de 42 anos ja no feminino é de 48,5 anos. Ora podemos

concluir que a média de idades dos atletas Masters € de

v' Palmarés

43,3.

O clube ao longo dos anos conquistou varios troféus, dos quais se

destacam:

Quadro 15 — Palmarés do Clube Colégio de Lamas

Palmarés

Troféu
FPN — C.N. clubes 4°divisédo
| Torneio Clube Colégio de Lamas — Juvenis Masculinos
| Torneio de Clube do Colégio de Lamas
[Il Torneio Vila de Anta
IX Torneio de Natac&o Cidade de Espinho Cadetes
S.C Espinho/ VI torneio Clube de Espinho
| Torneio do Clube do Colégio de Lamas
VIl Torneio Cidade de Espinho
11° Torneio Cidade da Maia
XXXII Torneio de Natal

“Cidade Santa Maria da Feira”

Classificacao
6° Lugar
1° Lugar
3° Lugar
13°lugar
7° Lugar
6° Lugar
3° Lugar
3° Lugar
1° Lugar
1° Lugar Juvenis

1° Lugar
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v" Inventéario

A semelhanca do que foi descrito anteriormente, também realizei um
inventario para o presente departamento. Pelo facto do inventério ser de

grande dimensao, foi reservado no capitulo dos anexos a sua estrutura.

v" Anélise da Concorréncia

A Andlise da Concorréncia permite saber quem sdo 0s principais
concorrentes do Clube Colégio de Lamas — Departamento de Competicéo,
quais as estratégias e condi¢cbes que oferecem aos seus atletas.
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Figura 22 — Mapa de localizagao dos concorrentes do Departamento de

Competicao

Esta analise para o Departamento de Competicao foi realizada em

Espinho e Santa Maria da Feira, sendo os Unicos locais com competicdo na
area envolvente.
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% Espinho
Sporting Clube de Espinho — Natagcao Pura

Localizacao
Av. 32, 4500-138 Espinho

Precario

Inscricdo Anual 30€

Pagamento Mensal 30€ com irmao no clube

32,5€ sem irméao no clube

Piscina Municipal de Espinho

A Piscina Municipal de Espinho contém dois tanques, um tanque
grande com 25 metros e 6 pistas para competicdo. Em dias de aulas, o
tanque apresenta 9 pistas. A profundidade méaxima é 1.60 metros e a minima
€ de 1.18 metros com 15 metros de largura e um tanque pequeno com 15
metros de comprimento e 5 pistas. Relativamente aos balneérios, tém cacifos
individuais mas o fecho dos mesmos tem de ser com um aloquete proprio do
atleta. A piscina ndo reune as condi¢cdes para receber provas oficiais de

natacao pura.

Quadro 16 — Caracteristicas da Piscina Municipal de Espinho

Sim N&o

Piscina 50 metros X
Piscina 25 metros X
Tanque X
Parque X

Estacionamento

Bancadas X
Bar X

Ginasio X
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Pontos Fortes

©)

Area envolvente da piscina com varias escolas, sendo um ponto para
conseguir “atrair’ novos atletas

Caderneta de cromos do clube, fonte de receita para o clube

Carrinha prépria do clube para transportar os atletas

Equipa técnica

Gabinete proprio do clube na piscina

N&o tem custos de utilizagcdo e manutencédo da piscina

Numero de atletas

Oferta das modalidades de competicdo para Populacdes Especiais -
gastos suportados pela Camara de Espinho

Oferta de prémios aos atletas revelacéo do clube

Oferta de prémios aos melhores atletas do clube

Oferta de toucas, palas a todos os atletas

Oferta de um prémio a todos os atletas no final da época, como forma
de motivacao e reconhecimento pelo seu trabalho ao longo do ano
Oferta do primeiro equipamento aos novos atletas

Precario

Prestigio adquirido ao longo da sua existéncia

Protocolo com a Camara de Espinho

Publicacdo de todas as provas no site e jornais, sendo uma forma de
motivar os atletas para atingir os melhores resultados e terem assim
um lugar de destaque

Site do clube

Todas as categorias de natacéo pura no clube

Vérios patrocinios de renome apoiam o clube — Solverde, entre outros
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Pontos Fracos

o

Horério dos treinos condicionado — 19:30 as 22:00

O sistema de ventilacdo do ar nem sempre funciona

Balneérios néo se encontram nas melhores condicbes

Instalacdo com muita gente o que dificulta o treino dos atletas

Pouco apoio do Clube Sporting Clube de Espinho a seccdo de
Natacao Pura

Camara com prioridade na piscina, o que condiciona os treinos

Pouco apoio da Camara de Espinho a Natagédo Pura

Elevados gastos com os treinadores

Apenas duas pistas da piscina sdo cedidas para o treino de Natagao
Pura, condicionando o treino devido ao elevado numero de atletas
para apenas duas pistas

Limitacdo do espaco para o numero de atletas no treino

Concorréncia do Voleibol do Clube, o que leva a desisténcia de muitos
atletas em detrimento da Natac&do Pura

Precgo da inscri¢cao anual

O Clube nédo consegue suportar as deslocacbes e alojamentos dos
atletas

Piscina a necessitar de uma remodelacao

Apesar de ter muitos patrocinios de renome em Espinho, esta fonte de
receita € escassa para suportar os gastos do clube

Clube ndo tem espaco proprio para treinar e competir

Sporting Clube de Espinho — Pélo Aquatico

Localizacao
Av. 32, 4500-138 Espinho
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Precario

Inscricdo Anual 50€

Pagamento Mensal 35€

Piscina Municipal de Espinho
A Piscina Municipal de Espinho é utilizada apenas para os treinos do
clube, uma vez que ndo reune as condicbes necessarias para a pratica de

Polo Aquatico. A sua descricdo ja foi analisada anteriormente.

Quadro 17 — Caracteristicas da Piscina Municipal de Espinho

Sim N&o

Piscina 50 metros X
Piscina 25 metros X
Tanque X
Parque X

Estacionamento

Bancadas X
Bar X

Ginasio X

% Oliveira de Azeméis
Piscina Municipal de Oliveira de Azeméis
Piscina onde se realizam as provas de competicdo e treinos do clube,
contém dois tanques, um principal com 25 metros e oito pistas que permitem,
além da natacdo a competicao de Polo Aquatico.
A Piscina possui um outro tanque que, através da utilizacdo de um
sistema de cais/parede deslizante, possibilita a ampliacdo de duas pistas,

com 50 metros.
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Quadro 18 — Caracteristicas da Piscina Municipal de Oliveira de Azeméis

Sim N&o
Piscina 50 metros X
Piscina 25 metros X
Tanque X
Parque X
Estacionamento
Bancadas X
Bar X
Ginasio X

Pontos Fortes
o Area envolvente da piscina com varias escolas, podendo ser um ponto
para conseguir atrair novos atletas
o Carrinha para transportar atletas
o Equipa técnica
o O clube suporta as deslocacdes dos atletas para Oliveira de Azeméis
o O clube suporta o alojamento dos atletas
o O treinador principal, Ex — Treinador do Salgueiros
o Oferta de prémios aos atletas revelacao do clube
o Oferta de prémios aos melhores atletas do clube
o Precério
o Prestigio adquirido ao longo da sua existéncia
o Protocolo com a Camara de Espinho e Oliveira de Azeméis
o Qualidade da piscina de Oliveira de Azeméis
o Sem custos de manutencdo e utilizagdo das piscinas de Espinho e

Oliveira de Azeméis
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Pontos Fracos

o Abandono dos atletas em detrimento do futebol e voleibol

o Atletas apenas masculinos

o Atletas pagam o equipamento

o Balnearios ndo se encontram nas melhores condi¢coes em Espinho

o Clube ndo tem espaco proprio, sendo obrigado a deslocar-se para
Oliveira de Azeméis para competir e treinar

o Clube néo tem site

o Gastos de transporte elevados

o Gastos elevados com o material

o Horario dos treinos condicionado — 20:00 as 22:00 em Oliveira de
Azeméis

o Horario dos treinos condicionado — 21:30 as 23:00 em Espinho

o N&o tem atletas femininos

o Numero de atletas (20)

o O clube tem apenas as categorias de Infantis e Seniores

o O sistema de ventilagdo do ar nem sempre funciona na piscina de
Espinho

o Perda de atletas com a crise actual

o Piscina de Espinho com 1.60 metros de profundidade, ndo tem os
requisitos para a competicdo de Polo Aquatico

o Preco da inscricao anual

o Sem apoios do Clube Sporting Clube de Espinho a seccdo de Pdlo
Aquatico

o Sem patrocinios

o Sem publica¢cdes das provas do clube
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«+ Santa Maria da Feira

Clube Desportivo Feirense - Natagdo Pura | Masters

Localizacao

Rua Anténio Castro Corte Real, n°® 1

4520-909 Santa Maria da Feira

Precario

Inscricdo Anual

Sem inscricao

Pagamento Mensal

35€

Piscina Municipal da Feira

A Piscina Municipal da Feira contém dois tanques cobertos, um semi-

olimpico com as dimensdes de 25.0 metros X 12.5 metros, constituido por 6

pistas com a profundidade 1.80 metros (maxima) e 1.10 metros (minima) e

um de aprendizagem com as dimensdes de 12.5 X 6.0 metros e com a

profundidade de 1.10 metros (maxima) e 0.80 metros (minima), equipada

com rampa de acesso e cadeira hidraulica para a populacao especial.

Quadro 19 — Caracteristicas da Piscina Municipal da Feira

Sim N&o

Piscina 50 metros X
Piscina 25 metros X
Tanque X
Parque X

Estacionamento

Bancadas X

Bar X
Ginasio X
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Piscinas de Sao Joédo de Ver

A Piscina de S&o Jodo de Ver é descoberta de Verdo, com cobertura
insuflavel de Inverno para os treinos do Clube Desportivo Feirense. E uma
piscina semi-olimpica com as dimensofes de 25 X 12.5 metros, constituida por
sete pistas, com a profundidade de 2 metros (maxima) e 1 metro (minima).
Os dois balneérios, feminino e masculino, sdo constituidos por bancos,
cabides, com casas de banho, cacifos e um sistema de banho com
respectivos tapetes de seguranca. Nestas piscinas apenas realizam-se 0s

treinos de competicao do feirense e da natacao adaptada.

Quadro 20 — Caracteristicas da Piscina de Sao Joédo de Ver

Sim N&o

Piscina 50 metros X
Piscina 25 metros X

Tanque X
Parque X

Estacionamento

Bancadas X

Bar X

Ginasio X

Pontos Fortes

o A seccdo de Natacdo ndo tem qualquer gasto d