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A elaboracdo deste trabalho ndo teria sido possivel sem a colaboracdo, estimulo e
empenho de diversas pessoas. Gostaria, por este meio, de expressar toda a minha
gratiddo a todos aqueles que, direta ou indiretamente, contribuiram para que este
projeto se tornasse uma realidade. A todos quero demonstrar os meus sinceros
agradecimentos.

Comeco por agradecer particularmente a Camara Municipal de Benavente e igualmente a
Junta de Freguesia de Benavente, pois foram as entidades que nos apoiaram
incondicionalmente, encarregaram-se de toda a logistica do projeto e trataram também
de grande parte das inscricdes e autorizacGes a nivel de participantes. A estas entidades
0s meus sinceros agradecimentos, sem elas este evento nado teria o impacto que teve.

Gostava de igual forma agradecer ao “Clube de Unido Artistica Benaventense”, ao grupo
“Sardinha Assada de Benavente” e a todos os voluntdrios que nos ajudaram, foram
pessoas incansaveis que tiveram disponiveis para todos os trabalhos e que nos deram
uma enorme ajuda para que a atividade se desenvolvesse conforme planeado e no tempo
previsto.

Os meus enormes agradecimentos a GNR de Benavente e aos Bombeiros Voluntarios de
Benavente por toda a ajuda que nos deram ao longo da prova, foram excelentes
profissionais e ajudaram-nos a fazer uma prova segura e organizada.

Tenho ainda que agradecer a todos os participantes e patrocinadores desta prova, sem
eles ndo seria possivel produzir esta festa, a todos um grande obrigado.
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Relatdrio da Prova de Aptidao Profissional

Este projeto enquadra-se no dambito do Curso Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva e
consiste na realizacdo de uma corrida e caminhada, no periodo noturno (com acessdrios
glow) que denominamos Benas Healthy Night.

No dmbito do meu curso foram vdrias as vezes que tive a oportunidade de organizar,
apoiar e participar em varios eventos desportivos, tais como: Mega Sprint, Mega Salto,
Corta Mato, Torneio de Voleibol, Torneio de Ténis de Mesa, Torneio de Basquetebol,
Atividades de Tag Rugby, Atividades de canoagem, diversas visitas de estudo em plena
natureza, o que despertou em mim vontade de organizar o meu préprio evento.

Uma vez que as corridas e caminhadas cada vez mais suscitam o interesse da populagao
decidimos realizar uma, usufruindo do facto de atualmente estas atividades noturnas
terem aumentado e muito, a sua adesdo. Surgiu-me a ideia de juntar a nossa prova um
momento de brilho e pura diversdo, fazendo desta atividade uma experiéncia que se
concentra menos na competitividade e mais no convivio entre amigos e familia.

Esta corrida tinha como objetivos:

- Promover a atividade fisica na populacdo em geral;

- Dar visibilidade a vila de Benavente;

- Promover/divulgar as entidades patrocinadoras;

- Proporcionar aos participantes um saudavel periodo de diversao;
- Contribuir para o convivio entre todos os niveis etarios.

Desta forma o evento decorreu no dia 14 de Abril do presente ano, com um custo de
3,50€ por participante até dia 7 de Abril, 4€ até dia 13€ e 5€ para quem se inscrevesse no
préprio dia (criancas com idade inferior a 5 anos ndo pagavam), para nos ajudar com os
gastos nas t-shirts, pulseiras glow, baldes led, e medalhas para os trés primeiros
classificados na prova de corrida. A cada participante pagante até dia 7 de Abril,
fornecemos uma t-shirt, os restantes brindes foram oferecidos a todos os inscritos, tais
como: pulseiras glow, aguas e frutas.

No inicio tivemos um aquecimento de zumba com a profissional Vanessa Casquinha. A
cada KM colocamos baldes led como forma de decoracdo. Ainda tivemos um bolo
fornecido por um dos patrocinadores.

Carolina Azevedo
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Neste relatério irei comecar por falar um pouco do fendmeno da corrida e das
caminhadas e posteriormente abordar o projeto em si, que para melhor entendimento

dividirei em 4 fases, sendo elas:

12Fase - Preparacdo Geral da Prova

22Fase - Preparacdo Imediatamente Antes da Prova
32Fase - Decorrer da Prova

43Fase - POs Prova

Corrida é uma competicdo de velocidade ou resisténcia. Os competidores tentam concluir
uma determinada tarefa no mais curto periodo de tempo. Envolve tradicionalmente
percorrer alguma distancia, mas pode se referir a qualquer tarefa em que o
tempo/velocidade se apliquem. Usam-se capacidades fisicas como velocidade, forga,
resisténcia, agilidade e equilibrio.

A corrida tem bastantes beneficios, a perda de peso é um deles e talvez o que leva mais
pessoas a aderir a este desporto, mas existem outros. A corrida faz diminuir o colesterol
mau (LDL) e faz aumentar o bom (HDL), diminui também a pressao arterial e o nimero de
batimentos cardiacos por minuto, tornando assim o coracdo mais eficiente. Faz com que
a taxa de agucar do sangue fique mais equilibrada, produz um aumento da musculatura,
os ossos ficam mais fortes, melhora a oxigenagao cerebral que por consequéncia melhora
a capacidade de raciocinio.

A corrida ndo tem beneficios unicamente na area da saude. Correr deixa as pessoas
menos stressadas, mais bem-dispostas o que faz com que as pessoas fiquem mais
produtivas, amplia a rede de relacionamentos e ainda aumenta a auto-estima pois para
além de possibilitar um corpo mais bonito, com menos gordura, as pessoas vao-se
desafiando a cada treino ou prova, fazendo assim com que as pessoas passem a acreditar
gue conseguem superar barreiras que até a altura eram inimagindveis, devido a sua
persisténcia.

Carolina Azevedo
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Para comecar a praticar esta modalidade é necessario analisar o estado fisico do atleta, o
seu peso e se é fumador, pois, dependendo do caso, o correto adequar a atividade fisica
as suas capacidades.

A corrida é praticada pelo ser humano desde a pré-histéria. Esta habilidade foi
desenvolvida instintivamente para a sua propria sobrevivéncia para fugir de predadores
ou inimigos, e também para cacar as suas presas. Com o tempo, o Homem tornou-se
sedentdrio e comecou a produzir os seus prdprios alimentos, ndo tinha a necessidade de
se movimentar para conseguir alimentos, nem mais predadores, tornando-se o topo da
cadeia alimentar. A corrida foi entdo usada mais tarde como treino para soldados e
depois aprimorada para competicdes.

A corrida comecou a ser praticada em 776a.C no principal evento dos Jogos Olimpicos
(gregos); o pentatlo. Depois de terem sido banidas as provas olimpicas em 394d.C, foram
restauradas em Inglaterra no séc. XIX, onde as provas atléticas gradualmente comegaram
a ser as favoritas dos ingleses.

Em 1912 fundou-se a Associa¢do Internacional de Federag¢des de Atletismo (sede central
em Londres). A mesma Associacao estabeleceu regras e as melhores marcas mundiais.

As corridas sdao, em certo modo, a forma de expressao atlética mais pura que o homem ja
desenvolveu. Embora exista alguma estratégia e técnica implicita, a corrida é uma pratica
gue envolve basicamente o bom condicionamento fisico do atleta.

No atletismo as corridas dividem-se em:

- Curta distancia ou velocidade- 100, 200 e os 400 metros;

- Meiofundo- 800 metros e 1 500 metros;

- Longa distancia ou de fundo- 3 000 metros ou mais, chegando até as ultra maratonas;
- Estas podem ser divididas ainda por obstaculos (barreiras), colocadas no percurso;

- Existe ainda a corrida de cross country ou "corta-mato" de campo e de montanha.

Carolina Azevedo
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A corrida ultimamente tornou-se um estilo de vida para varias pessoas, pois contribui
para a saude dos mesmos.

Os grandes ampliadores deste fenomeno foram os media, pois é através destes que
temos uma noc¢do dos inUmeros eventos que se realizam e da quantidade de gente que
participa. Também sdo eles os responsaveis pela divulgacdo e talvez por isso exista uma
maior adesao. Hoje em dia todos nds vemos televisdo, usamos as redes sociais ou lemos o
jornal.

Com o desenvolvimento da corrida tém-se vindo a desenvolver igualmente novos estilos
de corrida como por exemplo:

e Trail, corrida realizada em percursos de natureza com diferentes niveis de
dificuldade que poderdo variar consoante os terrenos (montanhas, planicies);

e Ultra Trail, corrida semelhante ao Trail s6 que com uma exigéncia maior e em
terrenos mais complicados;

e Tripla Légua, corrida como o nome indica a distancia é de 3 léguas ou seja entre 12
a 21 km, costumam ser realizadas em estrada dentro de localidades;

e Trilhos de corrida que exigem do corredor além de serem rdpidos uma enorme
capacidade de resisténcia e boa forma fisica, decorrendo em montanhas longe do
transito, poluicdo, e do asfalto;

e NightRun, corridas noturnas que sdao animadas e com o intuito da socializacdo e
coesdo social;

e Meias Maratonas, corridas com metade da distancia de uma maratona, ou seja
21.1 km;

e Maratonas-corrida com 42.2 km normalmente em ruas e estradas, que se originou
de uma lenda do mensageiro do exército de Atenas;

e Corridas solidarias, corridas com o objetivo de promover ou ajudar alguém ou
alguma entidade.

Estes eventos sdo realizados devido a vontade da pratica do desporto, comemoracdes de
dias especiais ou com o intuito de ajudar ou promover alguma Associacao.

Face a evolugdo do fendmeno das corridas e caminhadas as industrias também tiveram
de inovar e criar inUmeros materiais para sustentar a procura e descoberta destas
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modalidades que estdo na moda. Podemos entao verificar uma evolugdao nao s6 das
modalidades mas como de todo o equipamento desportivo para a pratica das mesmas.
Antigamente as pessoas corriam com qualquer tipo de cal¢ado e roupa, hoje em dia a
maioria das pessoas ja usa equipamento especifico devido a moda e ao desenvolvimento
da industria. A procura destes materiais tem muito a ver com as suas carateristicas, sao
cada vez mais leves, com cores e padrdes apelativos, e muita tecnologia.

Complementa o estilo desportivo e proporciona conforto ao prender os cabelos.

DA 0
o

Figura 1 e 2- Faixas de cabeca

Os praticantes hoje em dia tém uma série de opg¢des com estilo para se protegerem do
frio, material como este de uma leveza e elegancia.

N

Figura 3 e 4- Luvas
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Concebido para o praticante de corrida que quer ouvir musica enquanto faz desporto.
Uma janela tatil para visualizar a lista de musicas e para poder manusear o smartphone.

Figura 5 e 6- Bragadeiras (suporte telemovel)

Concebido para passeios a pé ou de bicicleta. Para transportar o essencial para os trilhos.

Bolsa interior com capacidade até 1L de hidratacao.

AONIIE
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Figura 7 e 8- Mochila de Hidratagao

Concebido para iluminar passeios noturnos, com o conforto de estar colocada na nossa

cabeca ndo tendo assim que a transportar na mao.

10
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Figura 9 e 10- Lanterna para cabeca

Concebido para transportar 2 garrafas de 250 ml e pequenos acessoérios: o telefone, as
chaves, alimentos, compativel com outras bolsa para que possa transportar ainda mais

acessorios.

Figura 11 e 12- Cinto para garrafas

Concebido para a protec¢ao da cabeca do sol e chuva.

Figura 13 e 14- Boné
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Concebido para o praticante de corrida que deseja acrescentar uma bolsa ao seu cinto

porta-garrafas, para mais arrumacgdo durante a corrida.

Figura 15 e 16- Bolsa adaptavel ao cinto

Concebido para transportar a bebida antes, durante ou depois do desporto.

Figura 17 e 18- Garrafa
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Concebido para limpar o suor durante a pratica desportiva.

Figura 19 e 20- Punhos

Concebido para aquecer o atleta e comprimir os musculos durante a atividade fisica.

Figura 21 e 22- Mangas de compressao
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Concebido para medir uma frequéncia cardiaca precisa em tempo real durante os treinos.

Pode ser ligado ao smartphone.

S
i

Figura 23 e 24- Reldgio de cardio

Concebido para o praticante de corrida em tempo quente. T-shirts estas que sao leves e
gue contém refletores para o uso noturno, para que os atletas sejam visiveis quando

correm na estrada.

Figura 25 e 26- T-shirt de corrida
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Concebido para o praticante de corrida em tempo quente.

Figura 27 e 28- Calgbes

Concebido para manter a forma fisica e a salude.

TALA IKAI®

Figura 29 e 30- Leggins
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Concebido para a pratica de fitness/corrida. Ajuda a segurar o peito, de forma

confortavel.

Figura 31 e 32- Tops

Concebido para aquecer o atleta e comprimir os musculos durante a atividade fisica.

Figura 33 e 34- Calgbes de compressao

Concebido com flexibilidade dinamica e um ajuste natural ao seu pé, com adicdo
de amortecimento para o conforto. Existem modelos para todo o tipo de pessoas, mais
altos, mais baixos, mais rijos, mais duros, hd uma enorme diversidade por onde os atletas

podem escolher.
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Figura 35 e 36- Ténis de corrida

Concebido para aquecer o atleta e comprimir os musculos durante a atividade fisica.

Figura 37 e 38- Meias de compressao

2.1. Definicao de caminhada e os seus beneficios

Conhecido por muitos como, passeios pedestres, pedestrianismo ou ainda por trekking, é
uma atividade praticada ao ar livre, e ao mesmo tempo, um desporto de natureza, ndo

competitivo nem agressivo. Pode ser praticada em grupo, em familia, e por pessoas de

17
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todas as idades. Para se praticar esta atividade, ndo é necessario um equipamento

sofisticado, nem material especifico.

Tem como beneficios ser um bom anti-depressivo para combater o stress quotidiano das
sociedades urbanas, e ao mesmo tempo permite ao individuo manter-se ativo e saudavel,
permite o conhecimento e a sensibilizacdo do meio ambiente, ao mesmo tempo que
promove a protecdo da Natureza, estimula o respeito e admiragao pelo nosso patrimdnio
histérico, rural e natural, estimula a observacdo por lugares de interesse histérico, do
meio natural, através da observagao da fauna e da flora, e ainda fomenta a amizade e o

conhecimento cultural, através das suas gentes, costumes e tradicdes.

As caminhadas sdo tdo antigas como o homem. Praticar caminhadas ou pedestrianismo é
andar a pé, algo que o ser humano teve de fazer desde sempre para se deslocar de um
lugar para outro. Na verdade, muitos dos caminhos que se percorrem na pratica das
caminhadas parecem ter sempre existido, para ir de uma aldeia a outra, para chegar a

uma pequena ermida ou para aceder a velhas ruinas.

As calcadas romanas poderiam ser um primeiro e claro antecedente das caminhadas.
Outro antecedente encontra-se no famoso Caminho de Santiago, um longuissimo
caminho que passou a fazer parte dos percursos catalogados e que sé em Espanha conta
com mais de 800 km. Embora o Caminho de Santiago tenha sido um importante precursor
das caminhadas ou pedestrianismo, esta atividade, tal como se conhece atualmente,
nasceu em Franca hd quase cinco décadas. Ali comecaram a criar-se os Percursos de
Grande Rota (GR), tornando-se uma atividade associada ao montanhismo e ao
excursionismo, mas com uma personalidade prépria: um movimento cultural e de lazer

para o grande publico.

Outros paises europeus seguiram, pouco depois, o exemplo francés, e em alguns ocorreu
um espetacular desenvolvimento dos Percursos Grande Rota. Na atualidade, a Alemanha
conta com mais de 210 000 km sinalizados, a Franca tem mais de 40 000 km e a Suica

cerca de 50 000 km.
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Temos assistido a uma enorme evolugdo de organizagao deste tipo de eventos, ndo tendo
um cardcter de competicdo como o atletismo mas sim mais voltado para a promocdo da
pratica de atividade fisica e uma vida saudavel, muitas das vezes funcionam como

eventos de caracter social, também servem para o convivio e diversao.

Atualmente realizam-se anualmente muitas corridas/caminhadas em todas as cidades,
concelhos e municipios. De seguida irei enunciar algumas das corridas/caminhadas na
cidade de Lisboa, bem como no concelho de Benavente. Podendo-se verificar no quadro

que se segue.

Corridas/Caminhadas

Lisboa Benavente

132 Corrida do Benfica Antdnio Leitdo- 8 de Abril Caminhada Soliddria Pastoral da Salude- Benavente

Corrida Aventura Pais e Filhos- 14 de Abril
Caminhada Solidaria Pastoral da Saude- Benavente

Caminhada da Mulher- 11 de Margo- Samora Correia

Corrida Sempre Mulher- 15 de Abril
Caminhada Comemoragdo 25 de Abril-22 de Abril-

Coutada Velha

19
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Corrida Terry Fox 2018 | 232 edigdo- 21 de Abril Caminhada do Coragédo- 23 de Abril- Samora Correia

402 Corrida da Liberdade- 25 de Abril Caminhada Comemoragdes 25 de Abril- 25 de Abril-

Foros da Charneca/Barrosa/Santo Estevido

Corrida Saude + Solidaria- 6 de Maio Caminhada do Arroz- 20 de Maio- Benavente

Caminhada de Verdo- 15 de Julho- Samora Correia

Corrida 15km de Benavente- 9 de Setembro-

Benavente

Corrida Aventura- 7 de Outubro

A Camara Municipal de Benavente promove o desporto municipal através de um forte
apoio ao movimento associativo e através de programas de pratica de atividade fisica

desportiva, desenvolvidas pelo Setor do Fomento Desportivo.
O apoio ao movimento associativo faz-se através de:

- Atribuicdo de subsidios as coletividades, tendo como referéncia o regulamento de
apoio a0 movimento associativo;

- Disponibilizacdo de recursos para a prestacdo de apoio logistico as atividades
desportivas organizadas no municipio, bem como disponibilizacdo de transporte
para as entidades que representam o municipio;

- Disponibilizacdo de apoio técnico sempre que solicitado pelas vérias entidades
desportivas;

- Disponibilizacdo de uma rede de instala¢Ges e equipamentos desportivos com

gualidade acima da média.
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Ao nivel interno da Camara Municipal o desporto esta organizado organicamente em dois

setores:
1- Atividades Desportivas

2- Equipamentos e Instalagdes Desportivas

Quanto as atividades desportivas existe uma série de programas:
1.1.Natura Com Vida

1.2.Mexa-se Melhor

1.3.Férias Desportivas

1.4. Aulas de Animacao Motora

1.5. Programa "Mais Leziria"

A Junta de Freguesia de Benavente tem um papel importante em todos os eventos no
concelho de Benavente, trabalha em conjunto com a Camara Municipal em eventos de
maior dimens3ao. Promove o desporto em todo o concelho assim como a cultura e as

tradigdes.

De seguida encontra-se o calenddario de eventos desportivos no concelho de Benavente,

organizados pela Junta de Freguesia de Benavente e pela Camara Municipal:

Abril Maio Junho Julho
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2 13 2 7

Atividades Pascoa Ativa Canoagem- Nivel 1 72 BTT da 49 edicdo BTT 3h

Sardinha Assada  de Resisténcia de

Benavente
14 20 3 8
22 Gala Dance Crew Academy Caminhada do Arroz  Canoagem- Nivel Canoagem- Nivel
1 1
15 27 8 15
NaturaComVida- Passeio de Canoagem- Nivel 2  Canoagem- Nivel Caminhada de
Cicloturismo 3 (Noturna) Verdo
22 17 22
NaturaComVida- BTT/Caminhada- Canoagem- Nivel Canoagem- Nivel
Comemoracgdes 25 de Abril 1 2

Inicialmente tinhamos pensado em realizar uma corrida de 10km e uma caminhada de
4km, pelo centro da Vila de Benavente, em que o trajeto estava planeado de forma a que
os participantes passassem pelas ruas onde estivessem as entidades patrocinadoras,
como forma de agradecimento. Iriamos fornecer uma t-shirt e uma pulseira glow a cada
participante e ainda agua e frutas. Com a presenca da profissional Vanessa Casquinha que
nos iria dar um aquecimento de zumba, iriamos também ter um dj. A atividade seria
gratuita. A data inicialmente prevista seria para 7 de Abril de 2018.

Contudo, apds a reunido com a Camara Municipal de Benavente e com a GNR de
Benavente, os planos alteraram-se, ou seja, na reunido com o Comandante do posto da
GNR, foi-nos informado que a atividade devia sofrer algumas altera¢des no trajeto, visto
que cada policial, devido a ser periodo noturno e de descanso (Sabado), teria um custo
muito elevado, ndo esquecendo que é obrigatdrio a presenga de 1 policial no minimo, e
sendo a prova realizada por varias ruas movimentadas, incluindo uma estrada nacional,
seria necessaria a presenca de um grande numero de agentes. Visto que teria um custo
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bastante elevado, decidimos procurar ajuda em relacdo ao percurso, com o grupo
“CUAB”, que é um grupo com bastante experiéncia nestes eventos. Forneceram-nos um
percurso ja utilizado por eles, que ndo incluia estradas tdo movimentadas e que nos
facilitaria o pagamento a GNR, visto que seriam necessarios apenas 2 agentes.
Consequentemente alterdmos a distancia, e passou a ser uma corrida de 8km e uma
caminhada de 5km. Apds reflexdo considerdmos que iriamos aceitar esta grande ajuda,
pois seria muito benéfica para nds, poupando-nos algum trabalho e tempo.

A Camara Municipal de Benavente deu-nos a ideia de nos juntarmos a um evento
organizado por eles no més de Junho, mas como estariamos em estdgio ndo seria
possivel.

A organizacdo da Benas Healthy Night sera dividida em 4 fases, para melhor percecio:
12Fase - Preparag¢ao Geral da Prova

22Fase - Preparag¢ao Imediatamente Antes da Prova

32Fase - Decorrer da Prova

43Fase - POs Prova

Esta fase consistiu na preparacdo da prova de uma forma geral, tendo em conta toda a
logistica associada a mesma, nomeadamente: selecdo do percurso, reunides com a
Camara Municipal de Benavente, com o CUAB, com a GNR, com os Bombeiros, com o
diretor da Escola Secundaria de Benavente, tratar de patrocinios, custos inerentes a
atividade, selecdo da data de prova, recursos humanos e materiais necessarios,

inscricOes, logdtipos, entre outros.

Tendo em conta que o evento se iria realizar na vila de Benavente, o primeiro passo foi

definir o percurso. Como forma de o tornar acessivel a qualquer pessoa,
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independentemente da sua rotina de pratica desportiva optamos por criar um percurso

para caminhada de 5km e um percurso para corrida de 8km.

Decidimos que a partida e chegada seria no mesmo local. A escolha do local inicialmente
era no Parque 25 de Abril pois é um ponto facil de concentracdo e perto do centro da
Vila, mas acabou por ser alterado de forma a facilitar as provas. O local de partida e
chegada passou a ser na Cruz do Calvario e assim as provas decorreram nas ruas a volta,

gue sdo mais calmas e com menos transito.

Todo o lucro obtido seria para ajuda dos Bombeiros Voluntdrios de Benavente, mas
sofreu alteragdes pois o lucro que tivemos dos patrocinadores nao foi suficiente para
todas as despesas e tivemos que pagar por nds proprios alguns outros custos. Decidimos
entdo que seria justo conseguirmos reaver o dinheiro que gastamos, o restante seria

entdo para a ajuda aos Bombeiros.

Comec¢amos por tracar o melhor trajeto, tentando que passasse nas instalagées da
Camara de Benavente, para dar a conhecer o edificio, bem como nas instalacdes de todas
as entidades patrocinadoras do evento, de forma a dar a conhecer os locais interessantes
da vila e que os patrocinadores pudessem assistir a prova que patrocinaram. Em anexo
(ANEXO 1) encontra-se o percurso de 5 km (caminhada) e em anexo (ANEXO 1), o percurso

de 8km (corrida), onde ja se encontra marcado o trajeto a percorrer.

O projeto com este percurso foi apresentado na Camara Municipal de Benavente e GNR e

foi aprovado.

Inicialmente tinhamos outros percursos definidos, mas foi-nos pedido para elaborar
outro que ndo passasse pela estrada Nacional nem por estradas com muito movimento

de modo a ndo ser preciso o corte da via.

A escolha da data da corrida teve como base alguns fatores tais como o clima mais
propicio a corrida em questdo, a altura que teriamos mais disponibilidade para nos
dedicarmos a tempo inteiro a prova, quando haveria mais dinheiro para investir por parte
dos possiveis participantes, bem como o facto de ser fim-de-semana, que é quando as
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pessoas tém mais tempo livre para dedicar ao lazer e a estes programas. Escolhemos o
dia 14 de Abril, Sdbado, pois nesta fase ainda ndo estariamos a estagiar e seria mais facil
dedicar todo o tempo necessario para a elaboracdo, sem falhas. Tentamos que fosse mais
tarde mas aconselharam-nos a ndao o fazer pois certamente a data coincidiria com o

periodo de estagio.

Esta data foi automaticamente aprovada pela Camara Municipal de Benavente e pelo

professor orientador de PAP.

Inicialmente o projeto tinha como objetivo angariar fundos para os Bombeiros
Voluntdrios de Benavente. Para tal, devido aos custos associados a montagem de uma
prova deste género, optamos por pedir patrocinios ao comércio local.
Realizamos cartas de patrocinio (ANEXO IlI) e uma descri¢cdo do projeto (ANEXO 1V) onde
explicava o que era a atividade, bem como a data, local, horario, objetivos, entre outras

informacdes relativamente ao evento.

Contactdmos os estabelecimentos locais para dar a conhecer o nosso projeto, tendo

recebido um bom feedback por parte dos mesmos.

Apds a realizacdo dos contratos de patrocinio, foi feita uma lista dos possiveis
patrocinadores. De seguida fomos ao comércio local entregar as cartas e falar sobre o

projeto apelando para nos ajudarem.

Em anexo (ANEXO V), encontra-se a tabela relativamente aos patrocinadores

contactados.

O contacto com 0s nossos possiveis patrocinadores foi feito porta a porta e outros
através de correio eletrdnico. Foi muito importante o contacto direto com os possiveis
patrocinadores para que eles nos questionassem, dessem as suas opinides e tirassem as

suas impressées acerca de nés e do evento.
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Patrocinios Monetarios Patrocinios Materiais

Bona Cabeleireiros Remax

Sparta Papelaria Secret Diary

O Spot Sabores da Vila

Feelings Frutaria Trés Meninas
Croissanteria A Avenida Camara Muncipal de Benavente

Café New Jazz

A Flor de Benavente

Teresa Cabeleireiros
Dora Cabelereiros
Arca de Mel

Flavia Cabeleireiros
Café Império
Ginasio Benasol

apcBarrao

Hamburgueria do Parque

Farmacia Batista

Delicias e Cheirinhos
Café Jardim
Opticalia

Benavet

Todo este projeto teria de ter a aprovacao da Camara para que fosse exequivel. Para tal
elabordmos uma carta (ANEXO VI) com o pedido de autorizacdo para a realiza¢do do
evento, bem como ajuda logistica e também onde explicdmos os nossos objetivos perante

a atividade.

Realizdmos uma reunido com o Vereador do Desporto, da CMB, onde demonstramos a
atividade e a resposta foi favoravel. Mais tarde, o nosso professor orientador Marco

Mesquita teve uma reunido com a CMB onde foi oficialmente aprovado o nosso projeto.

Foi nesta reunido que definimos as nossas tarefas relativamente as fungdes enquanto

entidades organizadoras.

A Camara Municipal de Benavente ficou responsavel por nos orientar nas tarefas que

tivemos de realizar até dia 14 de Abril, pela divulgacdo do evento nos sites e pela ajuda
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em termos de material. O grupo da Sardinha Assada de Benavente ajudou-nos em termos
de iluminagdo, pois forneceu-nos o gerador para podermos fazer as ligagGes que
precisdassemos. A professora Vanessa Casquinha foi a animadora do evento, que realizou

um aquecimento de zumba antes da prova.

A Junta de Freguesia de Benavente ficou com a tarefa de recolher as inscricdes e com a

divulgacao no facebook.

A nossa funcdo neste projeto foi desde pedir autorizagdes e conselhos, elaborar o
percurso, fazer a estimativa de custos necessarios, pedir o apoio dos Bombeiros,
contactar a empresa de t-shirts, de pulseiras, baldes e medalhas, contactar a GNR, pedir
patrocinios monetarios e em termos de material, divulgacdo do evento através das redes
sociais assim como espalhar cartazes pelas lojas e instalagGes, arranjar voluntdrios, abrir e
recolher inscricdes, montagem e desmontagem do material, controlar o tempo para nao

atrasar a prova e ainda fazer controlo do percurso.

T-shirts: 100 t-shirts / 360€ 280 t-shirts/ 896€

Seguro da Sociedade Civil: 50€ 70€

BalGes por unidade: 1€ 0,75€ por unidade (7,50€ total)
Pulseiras: 5€ pack de 100 10€ pack de 100 (40€ total)

Pagamento por cada GNR: 20€ 54€ por cada (115€ total) + 18 do parecer
Medalhas: 15€ 4€ por cada (12€ total)

Fotocdpias de cartazes, inscricbes e outra | Rondou 15€

documentacdo: 20€

27
Carolina Azevedo

¥ REPUBLICA
%> PORTUGUESA




Relatdrio da Prova de Aptidao Profissional

Para uma prova deste tipo consideramos que a forma mais pratica, abrangente e simples

seriam as inscri¢gdes online.

As inscrigdes online seriam um dos pontos mais importantes para que o nosso projeto
inicial fosse um éxito e existissem muitos participantes. Sem estas inscricdes estariamos a
delimitar o nosso publico alvo, porque muitas pessoas de outras localidades nao iriam
deslocar-se a Benavente de propdsito para fazer a sua inscricdo.

Esta forma de inscricdao permitiria a participagdao de um maior nimero de pessoas.

Cridmos uma pdgina do evento na rede social “Facebook” e optdmos por aceitar
inscricBes através de mensagem direta na pagina, através dos nossos contactos e através

do nosso e-mail.

Acabamos por criar inscrices em formato papel e disponibilizd-las em alguns cafés perto

da Escola e na Junta de Freguesia.

O preco das inscrices foi 3,50€ por participante até dia 7 de Abril (com direito a aguas,
frutas, t-shirt e pulseiras glow). Entre dia 7 e 13 o preco aumentou para 4€ com direito a
todos os brindes, exceto t-shirt. E no proprio dia do evento teve o custo de 5€, com
direito a brindes apenas se houvesse suficientes, ndo seria garantido. Foi apenas
necessario o nome completo do participante, o contacto, email e a informacdo da prova
em que iria participar (corrida ou caminhada). Optdmos por aumentar o preco ao longo
do tempo, pois achamos que seria justo, visto que quanto mais em cima da hora se
inscrevessem, mais trabalho iriamos ter em tentar arranjar mais frutas, dguas e pulseiras.

T-shirts ja ndo estavam incluidas.

Nao existiu seguro para os participantes devido a ter um elevado custo monetario, que

estava fora do nosso orcamento.

No total inscreveram-se 320 participantes e participaram 290.

28
Carolina Azevedo

#9 REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

et & 95020 B




Relatdrio da Prova de Aptidao Profissional

Para elaborar um logotipo contactamos um colega nosso (Higor Verissimo) que realiza
alguns logotipos de outros eventos. Expusemos o nosso projeto e perguntamos qual seria

a possibilidade de nos desenhar o logotipo, ao qual este aceitou de imediato.

O cartaz foi elaborado igualmente pelo nosso colega Higor Verissimo. A divulgacdo foi
feita através da internet no site da Camara Municipal de Benavente, da Junta de
Freguesia de Benavente, no facebook da pdgina e nos nossos facebook’s pessoais. O
cartaz foi partilhado por cerca de 100 pessoas através das redes sociais e cerca de 506
pessoas mostraram interesse. Outra forma de divulgacdo foi através da afixacdo de

cartazes nos cafés, lojas, pavilhGes desportivos, entre outros locais.

O cartaz encontra-se abaixo.

BENAS
MEALTEY
NIGHT ﬁ%‘/

Figura 39- Cartaz do evento

Foram vdrias as reunides que tivemos com a Dra. Clarisse Castanheiro, pertencente a
Camara Municipal de Benavente, reunifes estas que serviram para debater as ideias e
propostas de cada um, de modo a planear a atividade da melhor maneira possivel. Foram
tratados nestas reunides inUmeros assuntos como, a seguranga, 0s custos, 0S recursos

humanos e materiais e a logistica do evento.
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Para a seguranca da prova seria necessario o apoio no corte de estradas por parte da GNR
e prestacdo de auxilio em eventuais ocorréncias por parte dos Bombeiros. Desta forma foi

feito o pedido de acompanhamento e patrulhamento da prova.

Tivemos a colaboracdo dos nossos amigos que se voluntariaram para nos ajudar e que
foram incansaveis, bem como a ajuda dos nossos professores. Para que houvesse
seguranca ainda contamos com dois policiais e uma ambulancia com dois bombeiros a

acompanhar o percurso.

Para a realizagdo desta prova foram necessdrios varios materiais:

MATERIAL RESPONSABILIDADE

Colunas Profissional Vanessa Casquinha
15 Grades CMB

Fita balizadora CMB

Mini palco CMB

2 Tasquinhas CMB

Contamos com a ajuda de 31 voluntarios, todos alunos da Escola Secundaria de
Benavente do curso Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva (122 ano) e do curso de

Desporto (102 ano).

Foram vdrias as tarefas que desempenharam antes, durante e depois da prova como a
montagem do secretariado, a rece¢do aos participantes, o controlo das provas, e

arrumacao do material.

O secretariado foi dividido em 2 tasquinhas divididas pelas letras do alfabeto de forma a
facilitar o pagamento e a entrega das t-shirts, pulseiras, aguas e frutas, assim como evitar

grandes filas de espera. Cada tasquinha tinha cerca de 4/5 voluntarios a dividir tarefas.

Em anexo (ANEXO VII) encontra-se a distribuicdo dos voluntdrios.
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No dia 14 de Abril, de manha, os nossos professores dirigiram-se ao local onde iria ser a
prova para se certificarem de que havia condi¢cdes no espaco, visto que tinha chovido e
havia o risco de uma certa parte do percurso ter ficado inundado, e assim foi.
Rapidamente tivemos que pensar em alternativas e conseguimos, mas com estas
mudancas o percurso ficou mais curto e ndo correspondeu ao que tinhamos planeado,

infelizmente.

Pelas 19 horas ja nos encontravamos na Cruz do Calvario, com toda a nossa equipa de
voluntariado, para dar inicio a preparacdo do espaco. Comegamos por trazer para o local
de secretariado as mesas, cadeiras, grades, os brindes, computadores e documentagao
arrumando-as como planeado. Em seguida precedemos ao briefing para os voluntdrios
dando-lhes a conhecer os seus postos assim como as suas funcdes. Preparamos o espaco

dentro das tasquinhas de forma criar um local limpo e organizado.

Eu e o meu colega Cristiano dividimos as tarefas, onde ele acompanhava a parte do
percurso, das provas e orientava os voluntdrios, eu tratei do secretariado juntamente

com outros voluntarios destinados para esta fungao.

A abertura do secretariado teve inicio as 20h, visto que houve participantes que
resolveram passar pelo local antes da hora para evitar esperas na fila. Decorreu até as
21h30, sendo que durante este periodo as nossas fun¢des foram vigiar o secretariado,
estarmos preparados para qualquer ocorréncia e ainda verificar e controlar o percurso,
juntamente com os voluntarios. Houve uma falha no programa excel (os dados ndo
ficaram por ordem alfabética) que era onde tinhamos todos os dados de todos os

participantes e essa falha atrasou e dificultou muito os pagamentos e entrega de brindes.

Por volta das 21h40h iniciou-se o aquecimento de zumba para todos os participantes, até

a respetiva hora de inicio.

As 22h15 deu-se o inicio as provas. Enquanto as provas decorriam, nds e os voluntarios
gue tinham estado no secretariado ficAmos perto da chegada, onde colocdmos uma mesa

com aguas e frutas para que quem tivesse a correr pudesse pegar e levar facilmente.
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Quando percebemos que a segunda volta da prova de corrida estava a terminar, criamos
um “funil” com as grades, de forma a conseguirmos apontar o nimero do dorsal do

participante juntamente com o seu tempo de corrida, para as classificacoes.

De seguida, procedemos a entrega de medalhas para os 3 primeiros classificados na prova

de corrida.
Em anexo encontra-se as tabelas das classificagdes (ANEXO VIII e IX).

No fim das provas, distribuimos as pulseiras glow que sobraram, tal como as frutas, dguas
e algumas t-shirts que estavam destinadas para certos participantes que acabaram por

nao comparecer.

Quando tudo terminou e os participantes comegaram a ir embora, procedemos a algumas

arrumacoes.

Em anexo (ANEXO X), estdo algumas fotos da noite do evento, onde se pode ver

animacdo na expressdo das pessoas.

O mini-palco, as tasquinhas e as grades ficaram no local da prova, visto que ficou
combinado com a CMB a sua recolha no dia seguinte. As colunas e o microfone foi a

professora Vanessa Casquinha que levou, visto que |he pertencia.

Todo o restante material era nosso e foi arrumado e limpo por nds. A limpeza do espaco

foi feita no mesmo dia, logo apds o pessoal ter ido todo embora.

Durante o decorrer da noite de 14 de Abril foram vdrias as pessoas que vieram ter
connosco mostrando a sua satisfacdo em ter participado na prova, mais tarde outras

tantas pessoas nos vieram dar um feedback positivo.
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Fazendo um balanco da prova ndo restam duvidas que o balanco foi positivo, ndo
esquecendo que houve alguns aspetos que correram menos bem como a falha na

distancia do percurso e no programa excel, mas que nao influenciou a opinido geral.

Da nossa parte, como comissdo organizadora, temos a perfeita nocdo de que poderiamos
ter-nos prevenido melhor em certos aspetos mas ficdmos muito satisfeitos no final da

noite.

Um profissional de Técnico de Apoio a Gestdao Desportiva é um profissional que colabora
na gestdao e manutencdo de instalacdes e de equipamentos desportivos e que participa na
concec¢ado, desenvolvimento e avaliagdao de programas, atividades e eventos desportivos
em diversos contextos organizacionais. Nesta area, qualquer técnico desempenha varios
papéis tais como o desenvolvimento de atividades e eventos desportivos, principalmente
no cumprimento de tarefas, na eficiéncia de procedimentos, no controlo orcamental e na
qualidade de servicos prestados. Participa na organizacdo, operacionalizacdo e

monitorizagao dos processos de inscricdes ou acreditacdes, faz os regulamentos, etc.

Para a realizacdao deste projeto foram essenciais os conhecimentos adquiridos em
algumas disciplinas, principalmente as técnicas que tivemos ao longo dos trés anos,
nomeadamente, Organizacdo e Gestdo do Desporto (OGD) e Gestdo de Programas e
Projetos do Desporto (GPPD). Nao esquecendo o facto de termos tido inUmeros eventos e

atividades para organizar, o que facilitou este projeto.

Concordo que este projeto foi de encontro ao que se pretende que um técnico de apoio a

gestdo desportiva faca.

A maior dificuldade com que nos defrontamos foi no projeto quase final quando nos
deparamos com os custos que o evento teria ter para nds, estando muito fora do
orcamento previsto e visto que ja tinhamos recorrido ao pedido de patrocinios e apesar

da maioria das respostas terem sido positivas, o valor ndo era suficiente. A solucao foi
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termos pago do nosso bolso e esperar que o evento fosse um sucesso para termos o

dinheiro de volta.

Ambos aprendemos que apesar da prova ter sido um sucesso, poderia ter corrido mal e
podiamos ter tido muito prejuizo, pois se a maioria faltasse, como o pagamento era feito

apenas na hora, ficariamos a perder bastante no que investimos.

Se pudesse voltar atras este era um dos pontos que melhoraria na nossa prova. Outro
seria o facto de ter sido no més de Abril, pois na minha opinido faria muito mais sentido
ser mais tarde visto que o tempo andava bastante instavel e no més seguinte havia mais
certezas de que iria estar agraddvel, mas essa decisdo nao dependia sé de mim e do meu

colega.

Penso que muita gente tem a ideia de que é tudo muito facilitado pela Escola e pelos
professores e que pouco ou nada tivemos que fazer mas a verdade é que tudo foi feito
pela nossa parte, com muita autonomia e criatividade de ambos e ndo deixdmos pontas
soltas, sem ser o assunto do pagamento das inscricdes, visto que ndo pensdmos da
melhor forma. Relativamente aos patrocinadores, alguns ficavam na duavida entre
patrocinarem ou ndo, pois somos jovens e inexperientes mas no geral correu como

planeado.

Apesar de tudo o que referi anteriormente considero que esta foi a maior e melhor
experiencia que tive ao longo destes trés anos do curso, e que sem duvida o ponto mais

positivo foi o dia do evento.

A medida que as inscricdes foram crescendo eu comecei a ficar mais nervosa, com receio
de ndo superar as expetativas. Quantos mais participantes se inscreviam maiores se
tornaram as responsabilidades, mas considero que todo o trabalho desempenhado por
mim e pelo meu colega fez com que tudo corresse como esperado. Considero que
estivemos a altura do projeto e que fomos eficientes e muito ativos desde o inicio ao fim

e mostramos vontade de trabalhar, aprender e ajudar em tudo.
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Apds montar o secretariado as pessoas comecaram a surgir de imediato, e apenas apds o
agquecimento tivemos tempo para perceber a quantidade de pessoas que estavam a nossa

volta.

Ver a animacado, tanto das criancas mais pequenas como dos adultos e até de idosos foi

bastante recompensador do trabalho que deu a realizacdo e preparacdo deste evento.

Posso concluir este relatdrio, referindo que inicialmente achei o projeto bastante
ambicioso e que desde logo nos foi dito que ndo seria facil e que teriamos de estar
conscientes do trabalho que iria implicar, uma vez que o projeto foi concluido e os
objetivos inicialmente estipulados foram compridos, é com muito gosto que digo que a

missdo foi cumprida.

O Benas Healthy Night foi um evento que marcou algumas pessoas, pela positiva, e a mim
e ao meu colega principalmente pois foi o resultado de muitas horas de dedicacdo e

empenho. Penso que todos gostamos de ver o nosso trabalho a ser bem recompensado.

http://www.cm-benavente.pt/

http://www.jf-benavente.pt/site/

http://runporto.com/pt/

http://www.cm-lisboa.pt/

file:///C:/Users/CC/Downloads/folheto natura 2017 web.pdf

https://www.trilhoperdido.com/evento/Mini-e-Meia-Maratona-de-Abrantes-2017

http://megatrofeus.com/pagos/response/noresult/17155 10/12534befd682b3c8f47e4ae

laeb8a5e01fff641a
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Relatdrio da Prova de Aptidao Profissional

http://www.cm-benavente.pt/downloads/informacoes/agenda-mensal/5045-agenda-

cultural-marco-l-abril-2018/file

https://www.runportugal.com/agenda

https://www.glow.pt/

https://sites.google.com/site/caminhadas/
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