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Car@ munícipe,

Continuamos empenhados em promover iniciativas que incutam o gosto pela atividade física,
tanto do ponto de vista competitivo como lúdico, porque acreditamos que "Desporto é Vida".
Para o segundo trimestre do corrente ano, temos agendados, os programas desportivos
“Manhãs no Parques” e “Caminhar pela Natureza”, a que se juntam as atividades náuticas no Rio
Águeda, junto ao Centro de Atividades Náuticas Bério Marques, a partir de junho. 

De salientar ainda todas as atividades e eventos organizados pelas associações e coletividades
do concelho, que trabalham em parceria com a Câmara Municipal de Águeda com vista a
promover a participação dos munícipes nas suas atividades, quer como espetadores,
entusiastas ou atletas.

Edson Santos,
Vice-Presidente da Câmara Municipal de Águeda
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A final da Taça de Portugal de Ciclocrosse
decorreu no domingo dia 16 de janeiro de 2022, no
Águeda Bike Park, e juntou cerca de três centenas
de atletas, de várias categorias.
A final da Taça de Portugal de Ciclocrosse foi a
prova decisiva para conhecer o campeão nacional
da modalidade. A final juntou em Águeda cerca de
três centenas de atletas das várias categorias,
desde juniores a masters 60. Mário Costa foi o
grande vencedor da competição nacional, na
categoria elite masculino e Joana Monteiro, em
elite feminino.
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NOTÍCIAS 

ÁGUEDA RECEBEU FINAL DA TAÇA
DE PORTUGAL DE CICLOCROSSE

https://www.cm-agueda.pt/viver/espaco-informativo/noticias-
agueda/noticia/campeao-nacional-de-ciclocrosse-coroado-em-agueda

Formação, que terminará em maio, confere o
certificado UEFA C Grau I e conta com cerca de
50 formandos.
O Município de Águeda está a acolher a
formação relacionada com o curso de
treinadores de futebol UEFA C Grau I, promovido
pela Associação de Futebol de Aveiro (AFA), que
envolve cerca de 50 formandos de toda a
região.

CURSO DE TREINADORES DE
FUTEBOL A DECORRER NO
MUNICÍPIO DE ÁGUEDA

https://www.cm-agueda.pt/viver/espaco-informativo/noticias-agueda/noticia/curso-
de-treinadores-de-futebol-esta-a-decorrer-na-camara-de-agueda

TROFÉU TRAIL TERRAS DE
ÁGUEDA DESAFIA ATLETAS A
PERCORRER TRILHOS DO
CONCELHO

O Município de Águeda promove, desde o dia 6 de
março e até 3 de dezembro, o Troféu Trail Terras
de Águeda, numa competição única que percorre
o concelho. No total e durante dez meses vão ser
realizadas 11 etapas, num total de 550
quilómetros de trilhos, envolvendo cerca de
4.000 atletas e mais de 6.000 euros em prémios.

https://www.cm-agueda.pt/viver/espaco-informativo/noticias-agueda/noticia/trofeu-
trail-terras-de-agueda-desafia-atletas-a-percorrer-trilhos-do-concelho

MUNICÍPIO DE ÁGUEDA
DISTINGUE ATLETAS CAMPEÃS
DA EUROPA DE MASTERS

Atletas do Recreio Desportivo de Águeda
conquistaram medalhas de ouro no Campeonato
da Europa de Masters.
O Município de Águeda distinguiu, no dia 8 de
março, duas atletas do Recreio Desportivo de
Águeda, que se sagraram campeãs da Europa,
nas categorias de F35 e F45, no Campeonato da
Europa de Masters, em Corta-Mato e 3.000
metros em pista coberta. Cerimónia decorreu, ao
final da tarde, no Salão Nobre do Município, onde
as atletas receberam um diploma e uma
lembrança.

https://www.cm-agueda.pt/viver/espaco-informativo/noticias-agueda/noticia/camara-
de-agueda-distingue-atletas-campeas-da-europa-de-masters
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NOTÍCIAS 

Prémio atribuído pelo Município Amigo do Desporto
classifica Águeda como tendo as melhores oportunidades
para que os cidadãos pratiquem desporto ao ar livre.

O Município de Águeda foi distinguido, entre as 130
autarquias que fazem parte do programa Municípios
Amigos do Desporto (MAD), pelas oportunidades de prática
desportiva outdoor, tendo conquistado o 1.º lugar nos
municípios entre 10.001 e 50.000 habitantes.
Este prémio distingue, em concreto, as oportunidades que
são criadas pelos municípios para a prática desportiva ao
ar livre, tendo Águeda sido destacada não só pelo
investimento em infraestruturas exteriores como pela
dinâmica imposta para atrair os cidadãos para o uso
regular destes espaços.

MUNICÍPIO DE ÁGUEDA DISTINGUIDO PELAS
OPORTUNIDADES DE PRÁTICA DESPORTIVA OUTDOOR

https://www.cm-agueda.pt/viver/espaco-informativo/noticias-agueda/noticia/camara-de-agueda-distinguida-pelas-
oportunidades-de-pratica-desportiva-outdoor

MUNICÍPIO DE ÁGUEDA RECEBE ENCONTRO
TRANSNACIONAL DO PROJETO DIRTT

Evento decorreu durante uma semana e reuniu, em Águeda, 40 pessoas de vários países
europeus que partilharam os seus conhecimentos sobre os trilhos de BTT.

O Município de Águeda recebeu, entre 24 e 29 de janeiro, um evento transnacional
relacionado com o Projeto DIRTT (Developing Intereuropean Resources Trail Builder
Training), que tem por objetivo desenvolver diretrizes na construção sustentável de trilhos
BTT. Neste encontro participaram cerca de 40 pessoas de vários países, nomeadamente
Suécia, Suíça, Dinamarca, Hungria, Escócia, Noruega, Inglaterra e Itália.
O evento consistiu em duas partes distintas: reuniões
com os vários parceiros do projeto, para dar seguimento
às tarefas previstas e projetar os passos seguintes, e
uma outra designada por “Train the trainer” (“Treine o
treinador”, em tradução livre), com atividades mais
práticas, designadamente na Pista de Downhill do
Ventoso (União de Freguesias do Préstimo e Macieira de
Alcôba), iniciativa esta que contou, pela primeira vez,
com duas mulheres entre os participantes, atendendo a
um mercado de trabalho predominantemente dominado
pelo género masculino.
Os participantes salientaram que a semana foi um “sucesso” e que deste encontro surgiram
ideias para a implementação de grandes projetos de desenvolvimento de construção de
trilhos, nomeadamente nos Alpes.
https://www.cm-agueda.pt/viver/espaco-informativo/noticias-agueda/noticia/camara-de-agueda-recebe-encontro-
transnacional-do-projeto-dirtt
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NOTÍCIAS 

No total, foram atribuídos cerca de 412 mil euros a associações e coletividades do concelho e
atletas, num incentivo financeiro que visa apoiar a atividade desportiva

O Município de Águeda recebeu, no passado dia 24 de março, no salão nobre, as 33
coletividades e 26 atletas que viram aprovados os incentivos financeiros no âmbito do
Programa de Apoio Desportivo para a época 2021/2022. No total, foram atribuídos 412 mil
euros a associações e coletividades do concelho e a atletas (atividade regular e mérito
desportivo).
O apoio que o Município de Águeda presta às coletividades e atletas reconhece “este papel
importante na promoção e dinamização do desporto e da formação desportiva por todo o
concelho” e está alinhado com a estratégia municipal na aposta em políticas que conduzam ao
aumento do número de praticantes de desporto, seja ao nível federativo, amador ou recreativo.
De recordar que os incentivos concedidos resultam de um Programa de Apoio, ao qual foram
submetidas candidaturas por parte de 33 associações desportivas de todo o concelho, que
apresentaram 164 pedidos a diversas tipologias de apoios. 
Acresce a estes incentivos, o concedido a 26 atletas que, de forma individual, se candidataram
a este Programa de Apoio Desportivo.
Globalmente, foram atribuídos 411.993,65 euros, dos quais 372.843,31 euros se referiram às
associações e coletividades e 39.150,34 euros para os atletas individualmente, pela atividade
regular e pelo mérito desportivo.

MUNICÍPIO DE ÁGUEDA APOIA DINÂMICA
DESPORTIVA DO CONCELHO

https://www.cm-agueda.pt/viver/espaco-informativo/noticias-agueda/noticia/camara-de-agueda-apoia-dinamica-desportiva-
do-concelho
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PRÓXIMAS ATIVIDADES

 

ABRIL

CAMPEONATO DO MUNDO DE MOTOCROSS
SÁB 2 E DOM 3  | CROSSÓDROMO CASARÃO

TROFÉU DE TRAIL TERRAS DE ÁGUEDA - 3ª ETAPA - TRAIL
BELA BELA
DOM 3 | BELAZAIMA DO CHÃO

29ª VOLTA A PORTUGAL DO FUTURO
SEX 8 | ÁGUEDA

1ª PROVA DE RESISTÊNCIA DE PIT-BIKES E MINI MOTAS 
DOM 10 | RAIVO

TROFÉU TERRAS DE TRAIL - 4ª ETAPA - TRILHOS DO VOUGA
DOM 24 | MACINHATA DO VOUGA

MAIO

ÁGUEDA BIKE 4 KIDS
TODOS OS SÁB | ÁGUEDA BIKE PARK

MARATONA BTT LAAC-LAACAR
DOM 22 | AGUADA DE CIMA

TROFÉU DE TRAIL TERRAS DE ÁGUEDA  - 5ª ETAPA - TRAIL
MARGENS DA PATEIRA
DOM 29 | FERMENTELOS

CAMINHAR PELA NATUREZA PR1 - TRILHO DA PATEIRA E
CORRIDA DA LIGA CONTRA O CANCRO
DOM 15 | ÓIS DA RIBEIRA
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JUNHO

ÁGUEDA BIKE 4 KIDS 
TODOS OS SÁB | ÁGUEDA BIKE PARK

ATIVIDADES NÁUTICAS
TER A DOM | RIO ÁGUEDA

CAMPEONATO REGIONAL DE XCO
DOM 5 | ÁGUEDA BIKE PARK

DESCIDA DO RIO
SEG 6 | BOLFIAR - ÁGUEDA

42º GRANDE PRÉMIO ABIMOTA
QUIN 9 A DOM 12 | ÁGUEDA (META)

ÁGUEDACUP
SEX 10 A DOM 12 | ESTÁDIO MUNICIPAL DE ÁGUEDA

POULE EQUESTRE DE ÁGUEDA
DOM 12 | ESTÁDIO MUNICIPAL DE ÁGUEDA

TROFÉU DE TRAIL TERRAS DE ÁGUEDA - 6ª ETAPA - TRAIL
DO CALVÁRIO
QUI 16 | VALONGO DO VOUGA

GRANDE PRÉMIO DA CIDADE DE ÁGUEDA
SÁB 18 | ÁGUEDA

BAIRRADA 150
SÁB 25 | LARGO 1º DE MAIO

CAMINHAR PELA NATUREZA PR12- TRILHO DOS 
ARROZAIS
DOM 26 | BARRÔ

PRÓXIMAS ATIVIDADES
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(CICLISMO/BTT)

(BTT)

(BTT)

(ATLETISMO)

(CANOAGEM)

(CICLISMO)

(FUTEBOL)



OFERTAS DESPORTIVAS 
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NATAÇÃO
Piscinas Municipais de Águeda
https://www.cm-agueda.pt/pages/473

CANOAGEM
Centro de Atividades Náuticas Bério
Marques
https://www.cm-agueda.pt/pages/1061

CICLISMO
Centro de BTT - Águeda Bike Park
Trilhos de BTT
https://www.cm-agueda.pt/pages/1056

consultar link: https://www.cm-agueda.pt/pages/347

OUTRAS MODALIDADES

Pode consultar o link no final desta página para conhecer a oferta de todas as associações de
cariz desportivo, que estão direcionadas para modalidades como Andebol, Artes Marciais,
Basquetebol, Futebol, Ginástica, Futebol, Ténis, entre outras.
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                   234 610 070                      desporto@cm-agueda.pt 
 

o melhor será definir uma meta realista e facilmente alcançável para
começar. Por exemplo, faça uma caminhada, corra durante 20 minutos
depois do trabalho ou uma volta em bicicleta. Pode começar com
sessões de 30 minutos, dois ou três dias por semana.

é uma forma de garantir que não abandona um desporto e além disso,
é recomendável que a prática seja perto de casa, evitando deslocações.

é importante melhorar a técnica e a respiração que são fundamentais
para evitar possíveis lesões. 

treinar com os amigos melhora os resultados, porque temos mais
motivação e é mais divertido. São um apoio e também uma forma de
nos desafiar.

pode ser perder peso, manter-se em forma ou por questões de saúde.
Dependendo da meta que tenha estabelecido, deve optar por exercícios
adequados ao seu principal objetivo.

não deve estabelecer um grande objetivo desde o início. Acompanhe o
seu progresso e defina metas realistas de curto prazo. Desta forma,
haverá menos desmotivação e será mais fácil continuar com os
treinos.

Praticar desporto depois de uma época prolongada com um estilo de
vida sedentário não é fácil. Pelo que deve valorizar esse esforço! Uma
pequena recompensa saudável que ajude a manter esse hábito é
sempre um fator de motivação.

1 - Defina um objetivo:

2 - Escolha uma atividade ou exercício simples:

3 - Domine a técnica:

4- Treine com alguém:

5 - Decida qual é o seu objetivo e lute por ele:

6 - Metas de curto prazo:

 7- Defina uma recompensa pelo esforço:
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COMO COMEÇAR A PRATICAR DESPORTO

DICAS
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