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02 Administracao
Mais uma
opcao

esportiva

Tém sido necessarios mui-
to empenho e criatividade
para continuarmos ofere-
cendo os melhores servi-
€OS a0s Nossos associados
sem deixar de cumprir com
todas as normas estabele-
cidas pelo plano de con-
tengdo ao coronavirus. E,
dentro das possibilidades,
vamos nos reinventando.
Uma das iniciativas que
tomamos foi a de oferecer
exercicios funcionais para
os praticantes de modali-
dades coletivas. Enquanto
jogos e competicdes de
futebol, vélei, basquete e
futsal, entre outros es-
portes, permanecem proi-
bidos, foi a maneira que
encontramos de motivar
os nossoclubinos adeptos
dessas modalidades a con-
tinuar se exercitando. Afi-
nal, ja é de pleno conhe- E:! uE v ; . y ]

cimento de todos, a esta - . I - o '

altura, que as atividades fi- - 3
sicas bem orientadas au- 5-"' 6_’7&‘ ,%é / V/é?
mentam nossa imunidade. #5?{? i:? ﬂ? '{(
Enfim, é mais uma opgéo a
disposicdo dos nossos as-
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Almoco especial comemora o
Dia das Maes no Nosso Clube

Evento da Cozinha da Marli na Chacara Medina contou com todas as medidas de seguranca

Fotos: Divulgagdo

Com um cardapio especi-
al, que incluiu costela as-
sada no fogo de chao, pi-
canhaefilé a parmegiana,
a Cozinha da Marli pro-
moveu no dia 9 de maio
um almoco especial de
Dia das Maes na Chacara
Medina.

O evento contou com to-
das as medidas de segu-
ranca exigidas pelos pro-
tocolos de combate ao co-
ronavirus, como distan-
ciamento entre as mesas,
dispostas em numero
reduzido. O som ao vivo fi-
cou a cargo de Dalba, com
seu inspirado repertério
executado com voz e
violdo.

Foi uma tarde de diversao
e emocdo para comemo-
rar em grande estilo o Dia
das Mdes no Nosso Clube.
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Esportes

Promessa do tenis escolhe o clube
para treinar para o circuito mundial

Paulistana Luana Plaza, de 15 anos, vem se preparando para torneios de quadras rapidas

Uma das principais pro-
messas do ténis brasilei-
ro, a paulistana Luana
Plaza, de 15 anos, esco-
Iheu o Nosso Clube para a
sua preparacao final para
0S NOVOS COMPromissos
do circuito mundial. Sua
mae, Luciana, conta que
buscaram Limeira porque
tinham informacdes de
que era uma cidade tran-
quila e segura, e um con-
tato com o professor Fa-
bio Macedo foi determi-
nante para optarem pela
excelente estrutura nos-
soclubina disponivel para
amodalidade.

Apesar da pouca idade,
Luana ja conta com varios
anos de experiéncia no
ténis. Aos 5 anos, iniciou
no esporte na escola,
onde surpreendeu seus
professores pela facilida-
de de aprendizagem. Em
pouco tempo, conseguia
superar criangas mais ve-
Ihas, o que motivou seus
pais a leva-la para uma
clinica de verdo no Centro
de Treinamento Sanchez
Casal Academy, na Espa-
nha, de propriedade de
Emilio Sanchez Vicario,
ex-tenista profissional e
ex-numero 1 emduplas.
Em terras espanholas,
Luanatambém impressio-
nou e foi convidada para
treinar permanente-
mente no centro. Bas-
taram seis meses treinan-

do na Europa para ela en-
trar no circuito de compe-
ticdes nas categorias 10 e
12 anos, nas quais ganhou
consecutivamente 13 tor-
neios. Conforme ia avan-
cando de categoria, con-
seguiu se manter entre as
melhores do continente e
foi colecionando titulos
importantes.

Entre os principais, estao
o Mondial Le Petit Prince,
na Franga, e o Tennis Eu-
rope, em Portugal. Na Es-
panha, foi campead pela
Universidade Europea de
Madrid nas categorias 14,
16 e 18 anos. No Brasil,
tornou-se a Unica a ga-
nhar, em um mesmo ano,
os titulos da categoria 12
anos dos dois principais
torneios de base locais, o
Banana Bowl e o Brasil Ju-
niors Cup. E, com apenas
14 anos, obteve seus pri-
meiros pontos em um
torneio profissional, dis-
putado em Olimpia.
Conhecida pelo seu jogo
extremamente agressivo,
Luana agora ocupa a posi-
¢do 17 do ranking femi-
nino profissional brasilei-
ro. Apds a parada nas
competicdes devido a
pandemia, ela agora reto-
ma o circuito interna-
cional. No Nosso Clube,
encontrou as condicdes
ideais para se preparar
para os torneios de qua-
dra rapida. Tem gostado

tanto, que ja pensa em
estabelecer residéncia na
cidade. Para isso, busca
por parcerias.

Enquanto pavimenta uma
carreira de sucesso no
ténis, Luana, que até 2019
estudava presencial-
mente na Espanha, optou
pelo ensino a distancia no
Colégio Anglo-Ameri-
cano. “Apesar do dia a dia
corrido devido as viagens
e competi¢cdes por todas

as partes da Europa, sem-
pre fui boa aluna e conse-
guia conciliar muito bem
esporte e estudo”, conta.
“Mas optei pelo ensino a
distancia para poder au-
mentar as horas de treino,
visando subir no ranking
profissional”.

Luanalamenta que o ténis
tenha pouco incentivo no
Brasil. “Tenho a sorte de
ter pais que me ajudam
no esporte, mas ndo é

Divulgagdo

uana PIazE
alguns © "
maementos
de sua

carreira
internaci

facil”, diz. “Seria muito
importante que o ténis de
base tivesse mais apoio
para que os jovens atletas
pudessem continuar se
dedicando”. Dificuldades
a parte, a tenista promete
gue nao desistird de bus-
car seus sonhos: chegar
ao topo do ranking, con-
quistar torneios de Grand
Slam e representar o Bra-
sil nas principais compe-
ticdes internacionais.



Quadras de tenis ganham nova
iluminacao com refletores de LED

Sistema mais moderno, projetado especialmente para o Nosso Clube, vai possibilitar economia de aproximadamente 65%

Com o avanco do Plano
Sdo Paulo de combate ao
coronavirus, as aulas de
ténis puderam ser reto-
madas no Nosso Clube e
os alunos foram recebidos
de volta com mais um
motivo para comemorar:
a nova iluminacao das
quadras. Agora, duas das
trés quadras nossoclu-
binas disponiveis para a
pratica da modalidade
contam com refletores de
LED, trazendo aos asso-
ciados um sistema que
esta entre os mais moder-
nos da atualidade.

A nova iluminagao foi ins-
talada pela empresa Led-
Star Unicoba, que prevé
gue os projetores LED vao
gerar cerca de 65% de
economia no consumo de
energia elétrica. O projeto
foi desenvolvido especial-
mente para o Nosso Clu-
be, levando em conta as
caracteristicas das qua-
dras. Duas delas rece-

beram novos refletores e
a terceira, mais recente,
precisou apenas de ma-
nutencdo no sistema de
iluminagao.

Com a modernizacdo, ca-
da quadra passa a contar
com quatro postes equi-
pados com seis projeto-
res, tornando a experién-
cia dos tenistas ainda ma-
is agradavel. A novidade
foirecebida com entusias-
mo pelos nossoclubinos,
gue destacaram a quali-
dade da iluminacdo agora
diponivel.

AULAS

O Nosso Clube oferece a
escolinha de ténis para
criangas de 6 a 10 anos e
aulas para turmas nas ca-
tegorias infanto-juvenil,
iniciante, intermediario e
avang¢ado. O agendamen-
to de uma aula experi-
mental pode ser feito na
secretariado clube.

Modernizagéo torna
a experiéncia dos

tenistas ainda
mais agraddvel
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Disputas de bocha
comemoram o
Dia do Trabalho

Pardal se sagrou campeao da competicao

Seguindo todas as nor-
mas sanitarias para con-
tencdo do coronavirus, o
Departamento de Bocha
do Nosso Clube realizou
seu tradicional Torneio
12 de Maio, em homena-
gem ao Dia do Trabalho.
A competigao contou
com a participacao de 16
jogadores, que foram
divididos em quatro gru-
pos. Os primeiros colo-

Os jogadores
semifinalistas

cados de cada chave se
classificaram para a fase
de jogos mata-mata. Nas
semifinais, Antonio Is-
mael Parrial (Pardal) en-
frentou José Roberto
Portiolli (Zeldo), enquan-
to Edmilson Walsser
Dias jogou contra Luiz
Carlos Russi. A final reu-
niu Edmilson e Pardal,
com vitoéria deste ultimo,
que ficou com o titulo.

ATUALIZE SUA CARTEIRINRA

Esportes

Torneio de snooker
tem participacao de
jogadores de 5 cidades

Representante de Andradas (MG) ficou com o titulo

Em comemoragao ao Dia
do Trabalho, o Departa-
mento de Snooker do
Nosso Clube realizou o
Torneio 1° de Maio. Par-
ticiparam 16 jogadores de
Limeira, Sao Paulo, Cam-
pinas, Araras e Andradas
(MG). Todos os partici-
pantes foram previa-
mente orientados quanto
ao cumprimento dos pro-
tocolos que visam impe-
dir a disseminacdo do co-
ronavirus. Representando
Andradas, Fabio Esprovi-
eri ficou com o titulo, ven-
cendo na final Carlos Pe-
lissari, do Nosso Clube.
Rodrigo Denardi, de Ara-
ras, completou o pddio
coma 32 colocagdo. Em 42
lugar, ficou o também
nossoclubino Esau Pe-
reira, resultado que foi
considerado a surpresa
do torneio, por se tratar
de um praticante ainda
novato da modalidade.

Fotos: Divulgagdo

Da esquerda para a
direita: Esau, Rodrigo,
Carlos e Fabio

ELA E UM IMPORTANTE INSTRUMENTO DE IDENTIFICACAO DO ASSOCIADD

52 precisar fazer sua primeira carteirinha do Nosso Clube on rencvar a antiga, jrocure a secretania de segunda a sexta, das 8h a5 3030 2 das 15h @5 18h, & aos
sabados, das Bh s 120 A carteirinka & um instrumento de identificagan do associado complementar a biometria, Por isso, 8 muito importante 18-la atualizada
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Esportes
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Confira como estao os horarios
das modalidades esportivas

Desde o mais recente
avanco do Plano S3o Pau-
lo de combate ao corona-
virus, no dia 8 de maio, o
Nosso Clube p6de ampliar
seu horario de funciona-
mento. A abertura per-
manece as 6h30, mas o
fechamento passou das
20h para as 21h. Continu-
am valendo todos os pro-
tocolos de seguranca, co-
mo afericdo da tempe-
ratura corporal antes da
entrada e obrigatorie-
dade de utilizacdo das
mascaras de protecao
durante a permanéncia
no clube. A seguir, infor-
macdes sobre as modali-
dades esportivas.

ACADEMIA

A academia segue o0s
mesmos horarios do clu-
be de segunda a sexta.
Aos finais de semana,
abre aos sabados, das 8h
as 14h, e aos domingos,
das 8h as 12h. A capa-
cidade continua limitada
a 30 pessoas por horério,
com o controle desse
total sendo realizado por
meio de senhas distri-
buidas na entrada. Além
da utilizacdo de mascaras,
0s usuarios devem higie-
nizar maos e aparelhos
durantetodaaatividade.
O spinning tem aulas as
segundas, quartas e sex-
tas as 7h e de segunda a

quinta as 17h30, com uso
de mdscara e higieniza¢ao
das bicicletas antes do ini-
cio. O limite é de 15 alu-
nos por aula.

O Body Balance oferece
aulasassegundas, as 8h, e
o horariodofuncional é as
segundas, as 18h. Na
quarta, as 8h, ha aulas de
local. Essas atividades sdao
realizadas na propria aca-
demia, com limite de 12
alunos porturma.

As aulas de ritmos sdo as
tercas e quintas, as 18h,
no saldo da Chacara Me-
dina, com limite de 20 alu-
nos. Para participar de to-
das essas modalidades, é
preciso realizar o agenda-
mento pelo WhatsApp
99996.8387

TENIS E TENIS DE MESA

O ténis seguem com o0s
horarios de encerramen-

Tiago Degaspari
Tl

to das aulas as 21h. O té-
nis de mesa tem aulas da
escolinha de segunda a
quinta, das 16h30 as
17h30 e das 17h30 as
18h30, e sextas, das
16h30 as 18h. Os treinos
da equipe de competicao
sdo de terca e quinta, das
18h30 as 20h, e sabados,
das 8h as 12h. O limite é
de dois alunos por mesa,
num total maximo de oito
pessoas nasala.

XADREZ, BOCHA,
SNOOKER, PILATES
E YOGA

O xadrez tem aulas as
guartas, as 18h30, com
limite de oito alunos na
sala. A bocha permite par-
tidas em confrontos indi-
viduais e em duplas. As
bolas devem ser higie-
nizadas noinicio e ao final
dos jogos. O snooker esta

Clube segue mantendo todas as normas de seguranca estipuladas pelas autoridades

limitado a dois jogadores
por mesa e os praticantes
em espera devem perma-
necer fora da sala. Yoga e
Pilates continuam limita-
dos a oito alunos por tur-
ma.

NATACAO

A natacdo tem tempo de
treinamento maximo de
uma hora, com turmas
reduzidas a até dois atle-
tas por raia. A entrada na
agua é controlada pelos
professores e as ativida-
des fora da piscina estdo
proibidas. Os horarios pa-
ra adultos sdo de segunda
a sexta, as 7h; segundas e
guartas, as 10h; e segun-
daaquinta, as 18h30.

O treinamento madster
acontece as segundas,
quartas e sextas, as 7h;
segundas e quartas, as
10h; segunda a quinta, as
18h30; e sabados, as
8h30. O treinamento da
equipe de competicao fica
de segunda a sexta, as 8h
e as 15h, e sabados, as
8h30.

A natacdo infantil segue
em turmas separadas pela
cor das toucas. A limita-
¢do da touca branca é de
seisalunos por turma e da
touca azul de 12 alunos
por turma. As demais tou-
cas tém limite de 16
alunos por turma. Caso
haja demanda, as turmas

serdo divididas em dias
separados. As informa-
¢cOes sobre os hordrios de
cada touca podem ser
obtidas na secretaria,
pelo telefone 3404.8466
ou diretamente com os
professores.

HIDROGINASTICA

A hidroginastica tem aulas
as segundas e quartas, as
7h30 e 18h; tergas, quin-
tas e sextas, as 9h; e tercas
e quintas, as 15h. Cada
turma pode ter no maxi-
mo 20 alunos, valendo
para sua composicdo a
ordem de chegada. Todos
os esportes, exceto nata-
¢do, hidro e ténis, exigem
uso de mascaras durante
toda a atividade, além da
higienizacdo com alcool
em gel de maos e equipa-
mentos.

ESPORTES COLETIVOS

Por enquanto, a pratica de
atividades esportivas co-
letivas, como futebol, bas-
guete, volei e futsal, entre
outras, permanece veda-
da e aguardando as novas
diretrizes dos préximos
comunicados do governo
estadual. Porém, o clube
esta oferecendo exerci-
cios funcionais para os
praticantes de esportes
coletivos (veja anuncio na
pagina2).



Esportes

Entenda diferencas da GR e da GA,
ambas disponiveis no Nosso Clube

Ginastica ritmica e ginds-
tica artistica sdo duas mo-
dalidades esportivas se-
melhantes em alguns as-
pectos e bastante distin-
tasao mesmo tempo. Am-
bas sdo oferecidas pelo
Nosso Clube e trazem
muitos beneficios aos
seus praticantes. Mas é
importante conhecer
mais detalhadamente
sobre cada uma delas pa-
ra que seja possivel fazer
uma escolha consciente
de acordo com os obje-
tivosdo aluno.

As professoras nossoclu-
binas Sandra Aparecida
Chinellato Jorge, de ginds-
tica artistica, e Bruna An-
tonio, de ginasticaritmica,
trazem luz a algumas duvi-
das mais frequentes sobre
essas duas modalidades.
E vale lembrar que ambas
fazem parte do programa
olimpico, porém a GA tem
disputas tanto para ho-
mens quanto para mulhe-
res, enquanto a compe-
ticdo de GR é apenas fe-
minina.

Do ponto de vista fisico,
uma das principais dife-
rengas entre as duas gi-
nasticas é que a GR de-
manda mais flexibilidade
do que for¢a, enquanto na
GA ocorre o contrario.
Isso se deve aos tipos de
exercicios que cada uma
exige. Se a primeira é mais
voltada para a danga, a

Bruna e Sandra,
professoras de
GRe GAdo
Nosso Clube

expressdo corporal e o
ballet, a outra prioriza
movimentos acrobaticos,
com e sem contato com o
solo.

Outra diferenca é que a
GR utiliza aparelhos ma-
nejaveis: corda, bola, ar-
co, magas e fita. J4d a GA

Divulgagao

tem como desafios acro-
bacias sobre aparelhos: a
barra assimétrica, o salto,
a trave de equilibrio e o
solo. Especialmente nes-
tes dois ultimos, ha um
envolvimento maior da
parte artistica.

Nas vestimentas dos

Sao oferecidas varias opcoes de dias e horarios de aulas das duas modalidades

atletas, também ficam
caracterizadas diferencas
entre os dois tipos de gi-
nastica. As praticantes de
GR utilizam collants com
sainha enfeitados com
lantejoulas e muito bri-
Iho. Na GA, as mulheres
vestem collants de man-
gas longas ou sem man-
gas. Atualmente, estdo
usando também macacdo
inteiro. Para os homens, o
vestudrio é composto de
short ou calca (essa peca
varia dependendo do
aparelho) e collant.

Bruna e Sandra lembram
que, diferencas a parte, as
duas modalidades traba-
Iham todas as habilidades
fisicas basicas, trazendo
muitos ganhos aos seus
praticantes. Ressaltam
ainda que, nas apresen-
tacGes, os atletas devem

I'DEIIE'? CLUBE

demonstrar muita leveza,
“fazendo o dificil parecer
facil”.

Para marcar uma aula
experimental de GR ou
GA no Nosso Clube, basta
procurar a secretaria ou
as professoras nos dias e
horarios das atividades.

HORARIOS DA GR

Segunda a sexta, das 8h30
as 10h, das 10h as 11h,
das 14h as 15h30, das
15h30as 17h e das 18h as
19h (neste ultimo horario,
menos as sextas)

HORARIOS DA GA

Segundas e quarta, as
16h30, 17h30 e 18h30
(treinamento), e tercas e
quintas, as 8h30, 9h30 e
19h.

Quando estiver no Nosso Clube,

permaneca tde mascara!
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