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CLASSES DE REMO EM QUE SE PODE INSCREVER:

Nota prévia- todas as Classes, com exce¢do da Iniciagdo e do Turismo, obrigam ao pagamento inicial de 20€/época, para seguro desportivo, cart3o atleta e inscri¢do na FPR E

necessario saber nadar razoavelmente

1-INICIACAO (C.inic) > consultar ficha prépria do VRL sobre a inscricio e datas de realizacio

A iniciagdo ao Remo ¢ feita através de “cursos” de curta duragdo que serdo dirigidos a diversos tipos de publico-alvo como

seja o remo adaptado, remo escolar, férias desportivas e serdo ministrados por um técnico do VRL.

O contetdo consiste na introducéo técnica a modalidade em indoor e agua (skiff-yollette-adaptado) com um programa
tecnicamente sequencial e progressivo que incluird principalmente exercicios de equilibrio e gestos tendentes a aperfeicoar o uso

dos equipamentos corretamente.

O objetivo passa por fazer a iniciacdo de atletas para as classes subsequentes da Formacao.

Cadigo Tipo N° sessdes | Dias da Horas Preco do curso /pessoa Meses
inscricdo semana

C.inic.1 | Iniciacdo 6 sab e dom 11h30/12h45 16€ out/dez/mar/abr

C.inic.2 | Adaptado 6 a definir a definir a definir todos

C.inic.3 | Escolar 6 a definir a definir a definir out/mai

C.inic.4 | Ferias desportivas 5 seg asex | adefinir pela maré | 20€(manha ou tarde) 35€(todo o dia) | 14 jul/29 ago
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2-FORMACAO (C.form)

A Formacao corresponde a continuagdo da aquisi¢do dos conhecimentos sobre a modalidade em geral e, em particular, de
aperfeicoamento das capacidades técnicas e fisicas dos atletas.

Os participantes nesta Classe (9/16 anos) tém como objectivo, ndo apenas a formagdo enquanto atletas e pessoas, mas
igualmente a participacdo em competicdes do calendario nacional e regional da modalidade em representacdo do Viana
Remadores do Lima, sendo por isso orientados por um treinador que cumpre um plano metodoldgico de orientacdo do treino
regular.

Além da autorizacdo paternal, para frequentar as Classes correspondentes a esta etapa, o atleta ou o seu familiar devera
tornar-se sécio do Clube.

Cddigo | Tipo |ldade/ | N°sessdes | Diasda| Horas | Preco pessoa/ | Meses
inscricdo | anos | Semana | semana * Més

C.form.1 | Benjamim | 9-10 2 sab-dom | 10h30/12h30 16€ set/jul

C.form.2 | Infantil 11-12 2/3 sab-dom | 10h30/12h30 16€ set/jul

C.form.3 | Iniciado 13-14 3/4 43-6% | 18h15/20h00 16€ set/jul
sab-dom | 9h00/11h30

C.form.4 | Juvenil 15-16 4/5 32-40-52 | 17h15/20h00 16€ set/jul
sab-dom | 9h00/12h00

C.form.5 | Adaptado | 12-16 1/3 a definir a definir 16€ set/jul

*A definir pelos treinadores
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3-COMPETICAOQ (C.comp)

A Competicdo envolve jovens e adultos das categorias de Juniores, Seniores, Veteranos e Adaptado que, em principio,
deverdo ter origem nas classes de Formacdo devendo o atleta, ou 0 seu familiar, tornar-se socio do Clube.

Esta Classe corresponde a um periodo de aplicacdo e maximizacdo dos conhecimentos sobre a modalidade e de
aperfeicoamento e especializacdo das capacidades técnicas e fisicas dos atletas e tem a superviséo de um treinador do VRL. Tem
como objetivo a participacdo em competicdes do calendario nacional e regional da modalidade em representacdo do Viana
Remadores do Lima.

A decisdo sobre a permanéncia dos atletas nesta Classe ou a passagem para o Lazer/ Manutencdo cabe ao Conselho
Técnico sob proposta da equipa Técnica.

Cddigo Tipo | Idade/ | N°sessbes | Diasda | Horas | Preco pessoa/ | Meses
inscricdo | anos | Semana | semana * Més
C.comp.1l | Juniores 17-18 6 22a 6% | 18h00/20h30 16€ set/jun
sab-dom | 09h00/13h00
C.comp.2 | Seniores | 19ou + 7 2%a6* | 18h00/20h30 16€ set/jun
sab-dom | 09h00/13h00
C.comp.3 | Veteranos | 27 ou + 3 32-52 | 18h30/20h30 16€ out/jul
sab 15h00/18h00
C.comp.4 | Adaptado > 16 2 a definir a definir a definir a definir

*A definir pelos treinadores
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4-LAZER/IMANUTENCAO (C.lama)

Esta Classe visa proporcionar uma pratica menos intensa e exigente mas de forma regular ao longo do més/ano e sera
acompanhada e orientada por monitor do VRL.

Para frequentar as Classes correspondentes a esta etapa, O atleta devera tornar-se socio do Clube.

Tipo Idade/ N° sessdes Dias da Horas Preco Meses
Cadigo Inscricao anos Semana semana p/pessoa
Més
C.lama.l Novos e antigos 5 22e 3 (1) 10h00/12h00 e
remadores(*) > 16 18h30/20h00(2) 20€ todos
fim de semana marcacao
C.lama.2 Adaptado (1x) > 16 3 e b 15h30/17h00 a definir todos
fim de semana a definir
C.lama.3 Apenas Indoor 5 2% 5? 10h00/12h00 e
(bicicleta/ergometro/ > 16 15h00/16h30(2) 20€ todos
tanque/ginasio) fim-de-semana marcagao
C.lama.4 Apenas Yolletes
2XY ou 4xY+ >12 3 todos marcacéao 20€ todos
(*) indoor + &gua(barcos Shell ou yollete) (1) outro dia por marcacdo (2) outra hora por marcacgéo
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5-TURISMO (C.turi)

Nesta vertente incluem-se os praticantes sem atividade regular no clube, individualmente ou em grupo, mediante marcacéo

prévia ou em pacote/programa ja organizado pelo clube.

Inclui passeios, descidas no rio e pacotes turisticos programados em Yyolletes de 4 e ou de 2. Para praticantes com
autonomia tecnica podera envolver embarcacgdes de 1 ou 2 remadores do tipo Shell (1x/2x).

Esta pratica exige uma abordagem inicial a técnica do remo e é acompanhada e supervisionada por monitor de remo do
VRL. Para frequentar as Classes correspondentes a esta etapa, o(s) participante(s) ndo precisam ser socios do Clube.

Cadigo Tipo Idade/ | IN° sessbes Dias da Horas Preco p/ Preco p/ | Meses
inscricdo | anos Semana semana pessoa sOcio

C.turi.l Saidas todos marcagao todos marcagao 1x(10€) 1x(5€) todos

2h individuais
C.turi.2 Saidas todos marcagao todos marcagao 2x e 2xy(10€) | 2x e 2xy(5€) | todos

2h grupo 4xy(8€) 4xy(4€)
C.turi.3 Circuito Marcagéo Marcagéo Marcagéo 1x/2x(20€) 1x/2x(10€) | jun-jul-
2a2,5h Turistico todos | (conforme maré) | (conforme maré) | (conforme maré) | 2xY(16€) 2xXY (8€) ago-set

4xY (10€) 4XY (5€)

— Carddpio de oferta ndutica de classes de remo do VRL para a época 2013/2014 Pagina 5

Argacosa - Meadela
4900-282 Viana do Castelo

258 842 374

vianaremadoresdolima@gmail.com



