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Pui Pang Fong and Pui Chi Wa Defend Singles
Championship in 2020 Macao Badminton Open

The 2020 Macao Badminton Open, hosted by Badminton Federation of Macau, was held at the Macao
East Asian Games Dome from August 7 to 14. Pui Pang Fong and Pui Chi Wa retained the men's and the
women's singles crowns respectively, and the titles for three doubles events went to new duos. In
response to the pandemic prevention measures of the SAR government, the tournament was held behind
closed doors and the award ceremony was simplified.

Five finals were staged on August 14. The men's singles final saw Pui Pang Fong competing against his
brother Pui Chi Chon. Unsurprisingly, Pui Pang Fong defended his championship by prevailing over his
brother 21-17 and 21-17 in two straight sets, while third place was won by Ng Chi Chong.

In the women's singles final, Pui Chi Wa played against Ng Weng Chi in a bruising battle. Pui Chi Wa
lost the first set 21-17 to Ng Weng Chi, but she rallied in the second set by scoring 6 successive points
and edging out her rival 21-17. After defeating again her rival in the third set 21-9, she clinched the
women's singles crown for the second time. Lam Hok In won third place.

The men's doubles final was a competition between Lam Chi Man / Leong Kin Fai, with a record of 13
championships, and the young duo of Leong Iok Chong / Pui Pang Fong. Lam Chi Man / Leong Kin Fai
took the lead in the first set 21-17 while Leong Iok Chong / Pui Pang Fong fought back 21-18 under great
pressure in the next set. In the final round, Leong Iok Chong / Pui Pang Fong hit a winning streak and won
by 21-15, sealing the victory of the men's doubles for the first time. Iek U Ieong/Lei Io Meng were
ranked third.

In the women's doubles final, Gong Xue Xin / Ng Weng Chi defeated Ao I Kuan / Pui Chi Wa 21-12, 20-

. . . , 22, 21-16 to win the championship. In the mixed doubles final, Leong Iok Chong / Gong Xue Xin rallied
Pui Pa ng Fong e Pui Chi Wa defendem o titulo from one set down to overcome Ng Chi Chong / Wong Kit Ieng 18-21, 21-19, 23-21 and were declared

de campeobes em singulares no Campeonato de champions.
Badminton de Macau

O Torneio Aberto de Badminton de Macau 2020, organizado pela Federagao de Badminton de Macau,
teve lugar de 7 a 14 de Agosto na Nave Desportiva dos Jogos da Asia Oriental de Macau. Pui Pang Fong e
Pui Chi Wa defenderam os seus titulos de campedes em singulares masculinos e femininos e as trés
categorias de pares contaram com novos campedes. A fim de colaborar com o esforco de prevencao
epidémica do Governo da RAEM, a competicao foi realizada a portas fechadas e a ceriménia de entrega
de prémios foi simplificada.

As cinco finais foram disputadas no dia 14. Em singulares masculinos a final foi disputada entre os
irmdos Pui Pang Fong e Pui Chi Chon. O resultado ndo fugiu as previsGes, com Pui Pang Fong a derrotar
Pui Chi Chon em dois sets consecutivos por 21-17 em ambos, defendendo assim o titulo. Em terceiro
lugar ficou Ng Chi Chong.

Na final dos individuais femininos, Pui Chi Wa jogou contra Ng Weng Chi numa batalha cerrada. Ng
Weng Chi venceu o primeiro set por 21-17 e Pui Chi Wa venceu o segundo por 21-17, com 6 pontos
consecutivos. No terceiro set Pui Chi Wa arrancou outra vitéria, por 21-9, concluindo assim a final com
um total de 2 a 1 em sets. Lam Hok In foi a terceira classificada.

A final de pares masculinos foi disputada pelos vencedores de treze campeonatos consecutivos, Lam
Chi Man e Leong Kin Fai, e o novo par de Leong Iok Chong e Pui Pang Fong. A dupla Lam Chi Man / Leong
Kin Fai assumiu a lideranca por 21-17, mas recuaram sob a pressao de Leong Iok Chong / Pui Pang Fong
no segundo set, perdendo por 21-18. No set decisivo, Leong Iok Chong e Pui Pang Fong ganharam um
novo fblego, conquistando assim a vitoria por 21-15. Chegaram primeiro a vitoria com um total de 2 a 1
em sets. Na terceira posigao ficaram Iek U Ieong / Lei Io Meng.

Na final de pares femininos, a dupla Gong Xue Xin / Ng Weng Chi derrotou a dupla Ao I Kuan/Pui Chi
Wa com os resultados 21-12, 20-22 e 21-16, conquistando assim o titulo. Na final de pares mistos, Leong
Iok Chong e Gong Xue Xin perderam o primeiro set por 18-21, mas recuperaram depois com duas vitérias
consecutivas, por 21-19 e 23-21, conquistando assim a vitdria por 2 sets a 1 contra a dupla Ng Chi Chong
/ Wong Kit Ieng.
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Conselho do Desporto atento ao plano da Delegacao de
Macau para a retoma das competicdes no proximo ano

A segunda reunido plenaria deste ano do Conselho do Desporto realizou-se no dia 10 de Julho, na Sala
de Reunides do quinto andar do Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac. A reunido foi presidida pelo Presidente
do Instituto do Desporto, Pun Weng Kun. A agenda incidiu na troca de opinides sobre as actividades
desportivas a realizar na segunda metade do ano em Macau, a participagdo em varios jogos desportivos
complexos em 2021, as acgdes governativas na area desportiva e ainda outros assuntos.

Relativamente ao Grande Prémio de Macau, que tanto preocupa o publico, poder ou nao decorrer na data
prevista, Pun Weng Kun esclareceu que diante do desafio da epidemia e das dificuldades causadas pelo
cancelamento da Federacdo Internacional do Automdvel da WTCR Taca do Mundo de Carros de Turismo e
da Taca do Mundo de GT, a Comissao Organizadora do Grande Prémio de Macau encontra-se actualmente a
preparar activamente o evento. A Comissao Organizadora espera ainda realizar uma corrida com o mesmo
modelo da WTCR, para continuar a preservar a boa reputacdo desta marca desportiva de Macau.

A Delegagdo Desportiva de Macau planeia participar em jogos desportivos multiplos em 2021, incluindo
as Jogos Universiada, os Jogos Asiaticos para Jovens, os Jogos Asiaticos de Inverno, os Jogos Nacionais,
os Jogos Nacionais de Deficientes e Olimpicos Especiais da Republica Popular da China, os Jogos Asiaticos
de Interior e Artes Marciais e os Jogos Nacionais de Estudantes de Republica Popular da China que foram
adiados para o préximo ano. Ao discutir os preparativos para os jogos, o Conselho do Desporto reiterou a
sua expectativa que os atletas treinem activamente e se esforcem para alcangar gloria para Macau em tais
jogos.

Além disso, foi apresentada nesta reunido uma série de actividades recreativas e desportivas publicas
que o Instituto do Desporto planeia organizar para a segunda metade do ano, incluindo os Jogos
Desportivos para Pessoas com Deficiéncia de Macau, o Festival do Desporto para Todos, o Dia da Pratica
Desportiva e do Exercicio Fisico e de Desafio Aptiddao Fisica, as Actividades de Férias, as Actividades
Recreativas e Desportivas de Praia — Verao, o Festival Competitivo de Verdo, os Jogos Desportivos para
Idosos de Macau, as actividades do Desporto para Todos — Passeio na Montanha e Cicloturismo, os 4.
Jogos Desportivos Populares de Macau, as Corridas de Obstaculos, entre outras, esperando que através
das mesmas o publico seja incentivado a exercitar-se mais e manter-se em forma.
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Sports Committee Discusses Next Year's Schedules
for the Macao Sports Delegation

The Sports Committee held its second plenary meeting of the year on July 10 on the fifth floor of the
Tap Seac Multisport Pavilion. Mr. Pun Weng Kun, President of the Sports Bureau, hosted the meeting.
Committee members exchanged views on planned sports events in Macao in the following months,
scheduled multi-sport events in 2021 and discussed other sports-related policies.

As for the much-concerned Macau Grand Prix, President Pun said the organizing committee is making
careful preparation for the event despite the challenges posed by the pandemic and the FIA's cancellation
of both WTCR World Touring Car Cup and GT World Cup. The committee hopes to hold contests with
same vehicle model to the WTCR's to maintain Macao's good reputation as a host of major sports events.

The Macao Sports Delegation is scheduled to participate in several multi-sport events in 2021, including
the World University Games, Asian Youth Games, Asian Winter Games, National Games, The National
Games for Persons with Disabilities & Special Olympics Games of The People's Republic of China , Asian
Indoor & Martial Arts Games, as well as the National Student Sport Games of the People's Republic of
China, which has been delayed to next year. While discussing the preparation work for these events, the
Sports Committee said that it hopes that athletes will stay hard working in their training and strive to
bring glory to Macao.

The meeting also introduced various sport for all events that are to be held by the Sports Bureau in the
second half of the year, including the 2020 Macao Sports Day for Persons with Disabilities, Sport for All
Carnival, Physical Fitness Challenge and Experience Day, Summer Activities, Beach Recreational and
Sports Activities, Summer Sports Festival, Macao Elderly Sports Day, Hike for Fun, Bike for Fun, the 4%
Macao Sports Games and Obstacle Racing Challenge. These events are expected to encourage Macao
citizens to stay healthy through regular exercise.
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Criacdo da Pagina “TREND ON
MACAU SPORT FOR ALL"

O Desporto para Todos é actividade destinada a todas as pessoas de qualquer idade. Deste
modo, o Instituto do Desporto criou uma pagina no FACEBOOK “HBFiAREEES)E / TREND ON
MACAU SPORT FOR ALL” , com a finalidade de
fornecer informagbes mais actualizadas
relativas as actividades desportivas do
Instituto do Desporto, incluindo Desporto
para Todos, Escolas de Desporto, pequenas
dicas sobre a medicina desportiva.

Desde a criacdo da referida pagina, tém
sido divulgadas as novidades sobre as
actividades do Desporto para Todos,
permitindo assim aos cidaddaos obter as & § ~ ~ TEHETe TEp
informagdes detalhadas das actividades
recreativas e desportivas, incluindos
métodos de participacdao e novidades
destas actividades, assim como as
noticias relativas as Escolas de
Desporto e as pequenas dicas sobre o
desporto. Além disso, também ha ali
jogos interactivos online.

Convida-se os cidadaos para gostar
e seguir a pagina “BFAREEEM
/ TREND ON MACAU SPORT FOR ALL"
no Facebook, obtendo novidades e
participando activamente nos
exercicios fisicos.

“Trend on Macau Sport for All”
Facebook Page is Available Now

‘Sports for All' is suitable for people of all ages, education and professions. The Sports
Bureau has recently created the "Trend on Macau Sport for All" Facebook Page to introduce the
latest ‘Sports for All’ news and information, such as sport for all activities, sports academies
and sports-related and medical knowledge.

The Facebook page will be updated regularly to make sure that residents have access to the
latest information about various recreational sport events - including information on how to
sign up for them. Information about sports academies, sports-related knowledge and online
interactive games are also available.

Macao residents can search and follow the “Trend on Macau Sport for All” page on Facebook
to keep updated with the latest event information and participate in more sports.
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Equipas de voleibol retomam
treinos - Recuperacao gradual da forma

As equipas de voleibol masculina e feminina de Macau retomaram
os treinos em Julho. Apesar de os jogadores nao terem tido treinos
nem competicoes por mais de meio ano devido a epidemia,
revelaram maior capacidade de concentragdo apds retomar os
treinos, levando a cabo uma recuperacdo gradual. A medida que a
situacdo epidémica em Macau e no Interior da China tende a
estabilizar, as equipas esperam encontrar mais oportunidades para ir
para fora estagiar, reforcando a cooperagao de equipa e promovendo
o reforco das suas forcas através de intercambios com universidades
do Interior da China e equipas provinciais.

Apés a retoma dos treinos, a equipa masculina de voleibol
continuara a praticar uma vez por semana. Uma vez que as aulas de
condicdo fisica foram realizadas em casa durante a epidemia, e com
a ansia acumulada dos jogadores de regressar ao campo, o treinador
Ao Chi Veng admitiu que a concentracdo da equipa nos treinos esta
melhor que nunca. Na altura em que ainda havia jogadores
estudando no exterior que permaneceram temporariamente em
Macau devido a epidemia, a equipa aproveitou para treinar e reforcar
a capacidade de coordenacdo tactica, enquanto adaptava a condigdo
fisica, dando uso a vantagem ofensiva da equipa na linha da frente.

Quanto ao principal objectivo da equipa, Ao Chi Veng disse que
estao focados em derrotar Hong Kong em todas as competicoes. A
condigdo fisica deles é semelhante a de Macau, e estdo proximos no
gue toca a forca. Para esse efeito, a equipa tem vindo nos ultimos
anos a criar as ligacbes necessarias para encontrar jogadores jovens
com potencial para integrar a equipa, reforcando a formagao e
intensidade da mesma.

A equipa feminina de voleibol também retomou os treinos em
Julho. O treinador Ng Wai Keong afirmou que a primeira fase de
treinos teve como foco melhorar as percepcdes de bola e de
cooperacdo. Comparativamente ao passado, a altura, forca e
mobilidade de bloqueio na posicao atacante foram melhoradas, e a
posicdo principal esta relativamente estavel. A equipa ira continuar a
estabilizar as suas vantagens ja existentes e procurar superar 0s
préprios limites e atingir sucessos quando forem retomadas as varias
competicoes.

Devido & epidemia, o Campeonato de Asia Oriental de Voleibol
Feminino e outros eventos por convite do Interior da China, que
deviam ter sido realizados este ano, foram adiados ou cancelados.
Ng Wai Keong acredita que competicdes e oportunidades de treino
no exterior sdo uma parte importante no reforco das capacidades da
equipa. No passado teve a experiéncia de derrotar a Mongdlia no
Campeonato da Zona Leste da Asia, gracas ao treino levado a cabo.
Espera encontrar mais oportunidades para levar a equipa a treinar
no exterior apdés a estabilizacdo da situacdo epidémica, e vai
realizando a preparacao necessaria antes de serem retomadas as
competigoes.
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Macao Volleyball Teams resume training
and gradually regain edge

The Macao men's and women's volleyball teams resumed training from
July. After more than half a year without team training or matches, the
teams show greater concentration and are gradually regaining their edge. As
the epidemic in Macao and China Mainland stabilizes, the teams hope to
engage in more overseas trainings and seek to improve their teamwork and
the team's ability through practice matches with university teams and
provincial teams in the mainland.

The men's team trains once a week. According to chief coach Ao Chi Veng,
due to at- home strength training during the lockdown and the players'
desire to return to the court, the team shows even greater concentration in
training than before. The players who had planned to undertake further
studies overseas are now staying in Macao for the time being, therefore
adding to the line-up of the team. The team has also enhanced its training,
aiming to improve teamwork while developing physical strength and using
the front-row to their advantage.

Ao said that the team aims to beat Hong Kong in different competitions,
as in physical terms they see the Hong Kong team as an equal. To that end,
the team has improved its reserve conversion mechanism by promoting high-
aptitude athletes from the Macao volleyball youth team, creating a more
sustainable line-up.

The women's team also resumed training in July with a focus in the first
stage on improving touch and teamwork, stated chief coach Ng Wai Keong.
Compared to before, the team has greater height, strength and block
mobility in the second spiking position, and the chief spiker is clearly
designated. The team will keep building on their strengths and try to
improve their performance in real competitions.

Due to the epidemic, the Asian Eastern
Zonal Women's Championship and some of
the mainland invitationals
planned for this year were
either postponed or
canceled. Ng believes that
overseas matches and
trainings are integral to
improving the team's ability,
as the team once pulled off a
surprising win against the
Mongolia team in an Asian
Eastern Zonal Women's
Championship  directly after
their overseas trainings. Ng is
looking for more overseas
trainings as the epidemic
stabilizes, and is preparing the
team for competition before
major events resume.
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Wong Chin Wa e Hoi Long com vitdrias
consecutivas no Biatlo

A Associacao Geral de Triatlo de Macau organizou
duas provas de biatlo nos dias 12 e 26 de Julho,
resultando na coroacdo de Wong Chin Wa e
Hoi Long como vencedores consecutivos
em ambas as provas.

No dia 12 de Julho, o biatlo
aconteceu na Avenida Marginal Flor
de Lotus, em Cotai, com provas de
corrida e ciclismo. Participaram
mais de 140 atletas, divididos em
dez grupos. Com excepgcdo do
grupo de juniores, 0s grupos
tiveram de correr 5 quildmetros,
depois 20 quilémetros de bicicleta,

e por fim 2,5 quildbmetros de
corrida rapida. Wong Chin Wa e
Chao Man Kit lutaram até a recta
final. No fim, ambos completaram a
corrida de 27,5 quildbmetros em menos
de 58 minutos. Wong Chin Wa bateu o
seu oponente ao cruzar a meta aos 57
minutos e 40 segundos. Chao Man Kit chegou
em segundo, 4 segundos depois. Chong Chi
Seak e Carreira Chiu, Rogério José ficaram na
terceira e quarta posicoes, respectivamente.

O grupo feminino tiveram apenas trés participantes. Hoi Long conquistou o primeiro lugar sem muita
pressdo, com o oitavo tempo mais rapido da prova, 1 hora, 2 minutos e 2 segundos. Ng Un Ian chegou 7
minutos depois ao segundo lugar, e Chan Kuai Heong ficou em terceiro.

A 2.2 Prova do Torneio de Biatlo de Macau decorreu no dia 26 de Julho, incluindo natacao e corrida.
Nela participaram mais de 100 atletas em 8 grupos, numa distancia total de 6 quildmetros. Os atletas
competiram primeiro em cinco voltas de 750 metros na Piscina Olimpica do Centro Desportivo Olimpico
da Taipa, e por fim correram um total de doze voltas numa corrida de 5 quildmetros no Estadio do Centro
Desportivo Olimpico. Como resultado, Wong Chin Wa conseguiu o tempo mais rapido de 25 minutos e 56
segundos na classe aberta. Chao Man Kit conquistou o segundo lugar com 27 minutos e 55 segundos.
Carreira Chiu, Rogério José conquistou o terceiro lugar com 29 minutos e 10 segundos e Chong Chi Seak
terminou em quarto lugar.

Na Ultima volta de natagdo, pressionada no meio de um grupo de atletas masculinos, Hoi Long acabou
por ser a primeira a entrar na zona de mudanca, terminando a prova com o tempo de 29 minutos e 26
segundos, sagrando-se a vencedora em duas provas de biatlo sucessivas. Cheng Wan U chegou dois
minutos depois, ficando em segundo lugar, e Ng Un Ian acabou na terceira posicao.

Vencedores de cada grupo na primeira prova de biatlo: Grupo Masculino de Séniores - Chang Chi Hin;
Primeiro Grupo Masculino de Veteranos - Ho Chong Peng; Segundo Grupo Masculino de Veteranos - Jodao
Carlos Baptista Soares Telo Mexia; Terceiro Grupo Masculino de Veteranos - Lei Chi Fai; Grupo Masculino
de Juniores - Lao Cheok Hei; Grupo Feminino de Juniores - Cheng Wan U; Grupo Masculino de Juvenis -
Lou Iat Hei; Grupo Feminino de Juvenis - Chio Mei Teng.

Vencedores de cada grupo na segunda prova do biatlo: Grupo Masculino de Séniores - Kuok Chi Wai;
Primeiro Grupo Masculino de Veteranos - Ao Wai Ip; Grupo Masculino de Juvenis - Lou Iat Hei; Grupo
Feminino de Juvenis - Kuok Hei Cheng.
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Wong Chin Wa and Hoi Long Crowned

Champions in Duathlon

The China Macao Triathlon General Association held two duathlons on July 12 and 26. Wong Chin Wa
and Hoi Long repeated as champions of Men and Women's Opens respectively in both events.

The first duathlon, which included a running and a cycling section, was held at Avenida Marginal Flor de
Lotus, Cotai on July 12. It attracted 140 participants who were divided into 10 groups. All other
categories except the junior group had to run for a first 5 km before cycling for 20 km and running for the
last 2.5 km. Wong Chin Wa and Chao Man Kit went head to head until the last part of the straight road.
Both managed to reach the finishing line in less than 58 minutes. With 4 seconds faster than Chao, Wong
took the Men's Open Champion with 57 minutes and 40 seconds, while Chao secured the second. Chong
Chi Seak and Carreira Chiu, Rogério José took the third and fourth position respectively.

There were only 3 participants in the Women's Open. Without much pressure, Hoi Long took the
champion when crossed the finishing line in 1 hour 2 minutes and 2 seconds, the eighth-fastest among all
participants. Ng Un Ian, who was 7 minutes slower, took o~
the second and Chan Kuai Heong, the third. ;

The second duathlon on July 26 covered 6 km in total
and consisted of a swimming and running section.
Over 100 participants were divided into 8 groups.
After finishing a swimming section of 750m (5
laps) in the Taipa Olympic Aquatic Centre, the
participants then arrived at the Olympic
Sport Centre Stadium for a running section
of 5 km (12 laps). In the end, Wong Chin
Wa was crowned the champion of Men's
Open with the shortest time of 25 minutes
and 56 seconds, while Chao Man Kit took
the second place with 27 minutes and 55
seconds. Carreira Chiu, Rogério José won
the third prize with 29 minutes and 10
seconds and Chong Chi Seak, the fourth.

Hoi Long, who won over the male participants
in the last swimming lap and became the first one
to enter the transition section, was crowned the
champion of Women's Open once again with 29 minutes

and 26 seconds. Cheng Wan
U, who spent 2 minutes
longer than Hoi, took the second, while Ng Un Ian, the third.
The champions from other categories in the first duathlon are
as follows: Chang Chi Hin from Men's Senior Category, Ho

Chong Peng from Category 1 of Veterans, Joao Carlos

Baptista Soares Telo Mexia from Category 2 of Veterans, Lei

Chi Fai from Category 3 of Veterans, Lao Cheok Hei from

Men's Youth Category, Cheng Wan U from Women's Youth

Category, Lou Iat Hei from Men's Junior Category and Chio

Mei Teng from Women's Junior Category.

The champions from other categories in the second
duathlon are as follows: Kuok Chi Wai from Men's Senior
Category, Ao Wai Ip from Category 1 of Veterans, Lou Iat Hei
from Men's Junior Category and Kuok Hei Cheng from Women's

EpacdE k£ 3 PN 3] Junior Category.
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Duas competicoes de artes marciais relancam a
aprendizagem mutua dos competidores

Lo Leong e Wai Hong mostram o que valem no
Campeonato de Danca de Dragao

O 26° Campeonato Junior de Wushu de Macau, o 24.°© Campeonato de Taijiquan e Taijixie de Macau e o
9° Torneio Aberto de Danca de Dragdao de Macau (Dragao das Nove Secgdes), organizados pela
Associacdo Geral de Wushu de Macau, tiveram lugar entre 29 de Julho e 2 de Agosto no Pavilhdo A do
Pavilhdao Polidesportivo Tap Seac e nos dias 15 e 16 de Agosto no Pavilhdo Desportivo do Centro
Desportivo Olimpico da Taipa.

Relativamente ao 24.° Campeonato de Taijiquan e Taijixie de Macau realizado entre 29 e 31 de Julho, a
Associagdo Desportiva de Kong Mun de Macau ficou em primeiro lugar, com 8 medalhas de ouro, 3 de
prata e 3 de bronze. A Associacdo de Ginastica Chan Sek Tai Kek Kun de Macau classificou-se em segundo
lugar com 7 medalhas de ouro, 9 de prata e 4 de bronze. A Associacdo de Ginastica Néi Ka Kun de Macau
ficou em terceiro com 6 medalhas de ouro, 9 de prata e 4 de bronze.

Relativamente ao 26° Campeonato Junior de Wushu de Macau realizado entre 1 e 2 de Agosto, a Escola
de Wushu Juvenil de Macau conquistou o primeiro lugar com 28 medalhas de ouro, 11 de prata e 11 de
bronze. Em segundo lugar ficou a Associagao de Desportiva e Recreativa Sol de Macau, com 25 medalhas
de ouro, 18 de prata e 14 de bronze. A Associacdo Geral Desportiva dos Naturais Fukien de Macau ficou
em terceiro lugar com 12 medalhas de ouro, 3 de prata e 2 de bronze.

Relativamente ao 9° Torneio Aberto de Danca de Dragao de Macau (Dragdao das Nove Secgdes)
realizado entre 15 e 16 de Agosto, a Associacao Geral Desportiva de Macau Lo Leong conquistou o
primeiro lugar tanto na Rotina Opcional como na Danca de Dragdo Luminoso, e o Grupo Desportivo Wai
Hong venceu na Categoria das Corridas e na Categoria de Obstaculos de Danca de Dragao.

Relativamente ao grupo juvenil de Sub-18, no qual o Clube Desportivo Wai Ieong conquistou o primeiro
lugar da Categoria das Corridas de Danca de Dragdao com um tempo de 57,56 segundos. O vencedor do
grupo juvenil na Categoria de Obstaculos de Danga de Dragdo foi o Clube Desportivo Sau Mou com o
tempo de 1 minuto e 34,12 segundos. O vencedor do grupo juvenil de Rotina Opcional foi o Clube
Desportivo Wai Ieong. O vencedor do grupo juvenil de Danca de Dragao Luminoso foi o Clube Desportivo
Sau Mou.
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Athletes Compete in Two Resumed Wushu Championships
Lo Leong and Wai Hong Associations Sweep the

Dragon Dance Competition

The “26™ Macao Junior Wushu Championships” , the “24™ Macau Taijiquan & Weapons Championships”
and The “9™ Macau Dragon Dance (Nine-Sections Dragon) Open Competitions” organized by Wushu
General Association of Macau were respectively held from July 29 to August 2 at the A pavilion of the Tap
Seac Multi-sports Pavilion and on August 15 and 16 at Taipa Macao Olympic Complex Stadium.

The “24™ Macau Taijiquan & Weapons Championships” was held from July 29 to 31. Macao Jiangmen
Sport Association topped the list with 8 golds, 3 silvers and 3 bronzes; Macao Chan Sek Tai Kek Kun
Gymnastic Association ranked second with 7 golds, 9 silvers and 4 bronzes; Macao Noéi Ka Kun
Association took the third place with 6 golds, 9 silvers and 4 bronzes;

From August 1 to 2, the “26™ Macao Junior Wushu Championships” was held, Macao Martial Art Youth
Academy ranked first in the list with 28 golds, 11 silvers and 11 bronzes; Macao Sun Sport and
Recreation Association came second with 25 golds, 18 silvers, and 14 bronzes; Macau Fujian Sports
Association came third with 12 golds, 3 silvers and 2 bronzes.

The 9" Macau Dragon Dance (Nine-Sections Dragon) Open Competitions was held on the evenings of
August 15 and 16. Macau Lo Leong Sport General Association won two championships of open group's
optional routine and luminous dragon dance. Wai Hong Sport Association got two first prizes in the open
group's skill competition of speed and obstacle races.

The results of the teenager group under the age of 18 are as follows: Macao Wai Ieong Association
topped in the speed race at 57"56. The first prize of obstacle race was won by Macao Sau Mou
Association. Macao Wai Ieong Association won the championship of the optional routine by scoring, while
Macao Sau Mou Association took the first prize of the luminous dragon dance.
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WHELSEERINTHNE Wang Chun and Leong On Na Win Their First

Championship in the Table Tennis Association Cup

The “Macao Table Tennis Association Cup - Men and Women's Singles” were held from August 1 to 4 in
the Macau East Asian Games Dome. Over 150 players took part in the games, with Wang Chun and
Leong On Na winning champions in men and women's singles, respectively.

Both men and women's finals were held in the evening of August 4. In men's final for the
championship, Wang Chun and Chang Hoi Wa had a close match. In the first set Wang took the lead with
16-14 after the fifth deuce, while Chang fought back with 11-5 and 11-7 in the following two. Wang fell
behind with 1-2 in the first three sets. The critical fourth set first saw a 7-7 tie, after which Wang gained
a consecutive of 4 points, leading the scores to 11-7 and finishing the set. He closed the fifth set with 11-
7 again and was able to come up from behind with 3-2. Chang ended the next set with 11-9, bringing the
game to another critical round. The seventh set was a tight one. When the scores were 9-9, Chang’ s
serve hit the net and Wang was awarded one point. Wang then managed to gain another point, claiming
the win with 11-9. With four victories out of the seven sets, Wang was crowned the champion in men's
single. To compete for the third prize, players have to win three out of the five rounds. After losing the
first two sets to Xiao Zikang, Ho Cunzhao managed to win a consecutive of three sets and finally won the
third prize in men's single.

Leong On Na, who is staying in Macao due to the epidemic, joined the women's single and made it to
the finals. Her opponent was Seak Hui Li, who won the champion of the Ho Yin Cup last year when she
first attended the game. The final, however, was straightforward for Leong, as she won all the four sets
with 11-9, 11-6, 11-9 and 11-7, and was awarded the championship in women's single. The third place
was taken by Chong Weng I, who competed with Kuok I Wa and won three out of the five sets.

Wang Chun e Leong On Na vencem a primeira
Taca da Associacao

A Associacdao Geral de Ping-Pong de Macau organizou, entre os dias 1 e 4 de Agosto, a Taga da
Associagdo - Torneio Individual Masculino e Feminino de Ténis de Mesa, que teve lugar na Nave Desportiva
dos Jogos da Asia Oriental de Macau. O prémio foi disputado por mais de 150 atletas, tendo a vitéria
cabido a Wang Chun na modalidade masculina e a Leong On Na na modalidade feminina.

A final masculina foi disputada na noite do dia 4 de Agosto entre Wang Chun e Chang Hoi Wa. Wang
Chun assumiu a lideranca da primeira ronda, vencendo por 16 pontos contra 14 apds cinco empates
(Deuce). Chang Hoi Wa recuperou nas rondas seguintes, obtendo sucessivamente duas vitérias de 11:5 e
11:7. A perder por uma ronda, Wang Chun arrecadou uma vitéria no quarto confronto, conseguindo
quatro pontos num momento-chave e transformando um empate a sete numa vitéria por 11:7. O mesmo
jogador conseguiu uma reviravolta vencendo a quinta ronda por 11:7 e colocando-se a frente do seu
opositor. Nunca recuando, Chang Hoi Wa venceu a sexta ronda pela margem reduzida de 11:9, obrigando
a continuagdo do jogo. A sétima e derradeira ronda parecia querer terminar num empate a 9 pontos.
Porém, Wang Chun aproveitou um mau lange de Chang Hoi Wa para marcar pontos, acabando por vencer
por 11:9, num total de quatro rondas em sete que lhe valeu a primeira Taga da Associagdo. O terceiro
lugar da competicao coube a Ho Cunzhao, que apds duas derrotas consecutivas, venceu os restantes trés
jogos num sistema “a melhor de cinco” .He venceu o bronze apds uma vitdria contra Xiao Zikang.

A final da competicdo feminina viu a participacdo de Leong On Na, que se encontrava em Macau devido
a epidemia e participou novamente no Torneio Feminino, abrindo caminho até a final, onde defrontou a
vencedora da Taca Ho Yin de Ténis de Mesa, Seak Hui Li. Porém, tratou-se de um jogo sem grandes
surpresas. Leong obteve o titulo derrotando Seak em todas as rondas por 11:9, 11:6, 11:9, 11:7. O
terceiro lugar coube a Chong Weng I, que derrotou Kuok I Wa por 3 rondas a 2.
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Kok Mun Wa and Choi Heng Wa each declare victory
in Cycling League
Artistic Cycling Competition Sets Multiple Macao Records

The Road Cycling League hosted by the Cycling General Association of Macau, China held two rounds
on August 9 and September 27. Kok Mun Wa and Choi Heng Wa both topped the elite groups in two
rounds and Kok, having finished third in the second round, still ranked first in total points.

Kok Mun Wa also won the hill climb race, making himself the champion of both races, and received the
yellow jersey, representing his leading performance. In the women's group, Hoi Long won the
championship in both rounds.

In the elite group league table, Kok Mun Wa came in first by five seconds, before Kam Chin Pok, who
took second place. Chao Man Kit ranked third. In the women's league, Hoi Long, who won the
championship in both rounds, ranked first.

The 2020 Macao Indoor Cycling League, hosted by the Cycling General Association of Macao, China held
three rounds of competitions at the Macao East Asian Games Dome on August 24, August 30 and
September 6 for three weeks, during which a number of new Macao records were set. Chan Iat Tin and
Ho I Teng won the championship in the men's and women's U19 single artistic for three consecutive
rounds. Ho I Teng broke her own record with a total score of 123.88 points in the U19 women's group.

In the U19 pair artistic, Chio Hei Lam and Fan I Cheng broke their own record with a total score of
68.62 points to win the championship; In the U15 men's single artistic, Lin Hang U came out on top with
a record-breaking score of 99.57 points; In the women's single artistic, Fan I Cheng broke the Macao
record and won the championship with 91.33 points; In the men's U15 single artistic, Lin Hang U broke

Kok Mun Wa e Choi Heng Wa conquistam vitoria no
Campeonato de Ciclismo de Estrada the Macao record and won the championship with 110.45 points; In the women's U15 single artistic, Fan

I Cheng also broke the Macao record with 92.65 points and clinched victory.

Varios recordes de Macau quebrados em prova de
ciclismo acrobatico

O Campeonato de Ciclismo de Estrada, organizado pela Associacdo Geral de Ciclismo de Macau, China,
realizou-se em duas rondas nos dias 9 de Agosto e 27 de Setembro. Kok Mun Wa e Choi Heng Wa
conquistaram, respectivamente, a vitdria nas duas rondas. Kok Mun Wa, que ficou em terceiro na
segunda ronda, continuou com a lideranga na pontuagdo geral.

Kok Mun Wa também venceu a Competicdo de Ciclismo de Montanha, conquistando assim para si uma
vitéria dupla e o colete amarelo que representa a lideranga na pontuagdo geral. No grupo feminino Hoi
Long conquistou o primeiro lugar.

Quanto aos resultados dos elites, Kok Mun Wa ficou acima de Kam Chin Pok por cinco segundos, com
Chao Man Kit em terceiro lugar. No campeonato feminino, Hoi Long, que venceu em ambas as rondas,
conquistou o primeiro lugar.

Decorreu na Nave Desportiva dos Jogos da Asia Oriental de Macau, nos dias 24 e 30 de Agosto e 6 de
Setembro, o “Campeonato de Ciclismo Acrobatico de Macau 2020" , organizado pela Associacdo Geral
de Ciclismo de Macau, China. A prova, que se estendeu ao longo de trés semanas, foi palco de varios
novos recordes em Macau. Chan Iat Tin e Ho I Teng venceram, por trés jornadas consecutivas, o
campeonato nas provas U-19 individuais masculina e feminina, tendo Ho I Teng quebrado o seu recorde
pessoal em Macau com uma pontuacdo total de 123,88 no grupo feminino U-19.

Na categoria de pares U-19, Chio Hei Lam / Fan I Cheng quebraram o seu recorde em Macau, com uma
pontuacado total de 68,62 pontos, ganhando assim o campeonato; A categoria U-15 foi ganha por Lin
Hang U, com uma pontuacdo recorde de 99,57 pontos; Na categoria de singulares femininos, Fan I
Cheng quebrou o recorde de Macau com 91,33 pontos; Na categoria de singulares cadetes masculinos
U-15, Lin Hang U quebrou o anterior recorde de Macau e venceu o campeonato com 110,45 pontos; Na
categoria de singulares cadetes femininos U-15, Fan I Cheng quebrou o recorde de Macau com uma
pontuacado de 92,65 pontos, conquistando o primeiro lugar.
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Chao Man Hou bate o recorde de
Macau em 200 metros estilos

Nos dias 12 e 13 de Setembro, foi organizada pela Associacao de Natacdo de Macau, China a primeira
competicdo local de natagdo desde o inicio da pandemia, na Piscina Olimpica do Centro Desportivo
Olimpico. Nos dois dias consecutivos do “43.° Torneio de Natacdo por Escaldo Etario de Macau” foram
estabelecidos um recorde de Macau, quatro recordes etarios e nove recordes da competicao.

O Uunico recorde de Macau quebrado nesta edicdo foi na prova masculina de 200 metros estilos. Chao
Man Hou, em representacdao do Clube Desportivo Chong Sam de Macau, reescreveu o recorde detido
previamente por Lin Sizhuang, desta feita com 2:08,25, actualizando assim o recorde do grupo etario dos
18-24 anos e da competicdo. Na prova de 100 metros brucos, Chao Man Hou ndao conseguiu bater o seu
melhor tempo pessoal, conseguindo ainda assim registar um recorde da competicdo para o grupo etario
dos 18-24 anos, com um tempo de 1:02,80.

Outros recordes da prova incluem: Kuok Hei Cheng, do Clube Subaquatico de Macau, que estabeleceu o
recorde do grupo etario dos 13-14 anos femininos e da competicao na prova de 50 metros livres, com 28,
46 segundos; Wong Un Iao, do Clube Desportivo Chong Sam de Macau, quebrou o recorde da competicdo
na prova de 50 metros livres do grupo etario 11-12 anos femininos, com 30,07 segundos; Nos 50 metros
borboleta femininos, Chan Poi Lam, do Clube de Natacdo Lok P9, quebrou o recorde do grupo etario 11-
12 anos e da competicdo, com 30,67 segundos. A sua colega de equipa Yip Ka Weng também bateu o
recorde da competicdo, com 33,18 segundos; Cheang Weng Chi, do Clube Desportivo Chéng Sam de
Macau, bateu o recorde da competicdo na prova de 200 metros estilos do grupo etario dos 13-14 anos
femininos, com um tempo de 2:30,94; Kuok Hei Cheng bateu o recorde da competicdo na prova de 100
metros livres do grupo etario 13-14 anos femininos, com um tempo de 1:03,12; Chan Poi Lam quebrou o
recorde do grupo etario dos 11-12 anos e da competicdo na prova de 50 metros brucos, com um tempo
de 34,45 segundos.
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Chao Man Hou Breaks the
Macao 200m Medley Record

The Swimming Association of Macau, China hosted the
first local swimming competition since the pandemic on
September 12 and 13 at the Macao Olympic Aquatic Centre.
The two-day 43" Macao Age Group Swimming Competition
set a new Macao record, as well as four age group records,
and nine competition records.

The only Macao record that was broken in this year's age group
competition was the men's 200- meter medley. Chao Man Hou, who represents Chong Sam Swimming
Club, had a time of 2:08.25, eclipsing the record held by Lin Sizhuang, and setting the record for the 18-
24 age group and the competition. In the 100-meter breaststroke competition, Chao Man Hou failed to
break his personal best but still set a competition record of 1:02.80 for the 18-24 age group.

Other new records include the following: Kuok Hei Cheng from Macau Underwater Club who set a
record for the women's 13- 14 age group 50m freestyle and the competition with a time of 28.46
seconds. Wong Un Iao from Chong Sam Swimming Club shattered the competition record of the 11-12
age group 50m freestyle with a time of 30.07 seconds. In the women's 50m butterfly, Chan Poi Lam from
Green Wave Swimming Club broke the 11-12 age group and the tournament records with a time of 30.67
seconds, declaring victory while her teammate Yip Ka Weng also set the tournament record with 33.18
seconds. Cheang Weng Chi from Chong Sam Swimming Club claimed a record for the 13-14 age group
200m individual medley with a time of 2:30.94. Kuok Hei Cheng from Macau Underwater Club set the 13-
14 age group women's 100m freestyle record with 1:03.12. Chan Poi Lam from Green Wave Swimming
Club set the 11-12 age group and the tournament records with a time of 34.45 seconds in the 50m
breaststroke competition.
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Futebol da ponta pé de saida
Basquetebol e Voleibol também arrancam

As trés modalidades com bola mais importantes, canceladas devido a epidemia, futebol, basquetebol e
voleibol, regressaram e retomaram em Setembro. A nova temporada, organizada pela Associacdo de
Futebol de Macau, retomou no dia 18 de Setembro sob os moldes do novo regime da Taga de Macau
como transicdo. A Liga de Elite ird jogar num sistema de Unica série, com dez equipas em competicdo.
Este evento ndo conta para subidas e descidas de divisdo. Nas primeiras duas semanas de Setembro, o
MUST C.P.K., Benfica de Macau, Sporting de Macau e Hang Sai registaram duas vitérias consecutivas.

A Categoria Superior da Liga de Basquetebol de Macau e a Categoria Aberta Feminina, que tinham sido
suspensas por nove meses devido a epidemia, foram jogadas novamente em Setembro. A liga feminina
foi disputada em um més.A Associacao Desportiva de Jiangmen acabou por derrotar a Associacdo de
Esportiva Vermelho Coelho por 64 a 45, e a Rede de Servigos Juvenis Bosco por 56 a 40, sagrando-se

ANSTE =i

camped. As equipas Fukien, Iao Cheng, Salesian, Fuging e a Policia da Categoria Superior, a Leng Ngan e
Hou Chon promovidas da 22 Divisao, e a Equipa de Desenvolvimento de Macau especialmente criada para
este edicdo lutardo pelo pddio em sistema de round-robin.

O Campeonato de Voleibol de Macau de 2019 foi forcosamente suspenso devido a epidemia. Apds uma
trégua de dez meses, foi oficialmente retomado em finais de Setembro. A 13 Divisdo Masculina
recomegou na ronda final das preliminares, e ficaram decididos os primeiros quatro lugares, recorrendo a
encontros em sistema de morte subita. Os classificados em terceiro e quarto lugar, a Iao Lok A e a Ngo
Chon, confrontaram-se. A Iao Lok A demonstrou uma melhor condicdo na exibicdao de repescagem. A
Ngo Chon, por outro lado, ainda com a sombra da derrota anterior presente, foi derrotada em trés jogos
seguidos, tornando-se a primeira a ser eliminada. A equipa vencedora, Iao Lok A, estd a caminho de
defender o titulo, mas tem ainda de derrotar a Salesian para chegar a Hong Nam 2. Na 12 Divisdo
Feminina também arrancou da fase de eliminacdo. A equipa Ling Fung A avangou apds eliminar a Meng
Hou (Tao Lok), mas o seu progesso foi travado pela Pui Ching A. Por fim, a Pui Ching A desafiou a
camped defensora, Hong Nam.
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Football Games kicked off
Basketball & Volleyball Games Got Back on Track

The three most popular court games, namely football, basketball and volleyball, which were stopped
due to the COVID-19 epidemic, had been recently opened or re-started in September. The new season
hosted by Macau Football Association resumed on September 18, and were executed under the
transitional new competition system named “The Macau Cup” . The Elite Division, the highest level,
played a single round robin format in which ten teams survived. The event did not adopt the promotion
and relegation process. In the first two weeks of September, MUST C.P.K., Benfica, Sporting and Hang Sai
gained two consecutive victories.

The high-level category and women's open category of the All Macao Basketball Leagues returned after
a nine-month adjournment due to the Covid-19 outbreak. The women’ s open category finished in one
month, Jiangmen scored a 64-45 win against Red Rabbit Sports Association and a 56-40 win against
Bosco Youth Service Network. The high-level category on the other hand has seen Fukien, Iao Cheng,
Youth Salesian Sport Club, Fukien Youth Federation of Macao, the Police team, and Leng Ngan and Hou
Chon Sport Club promoted from the second division and the Macau Development team which was
specially formed this year were contending to make top four in the round-robins.

Ten full months after its sudden halt due to the Covid- 19 outbreak, the 2019 All Macao Volleyball
Leagues resumed in September. The men's Division 1 league picked up from the last round of the heats
to determine the ranking of the top four teams, then entered the stepladder stage which kicked off with a
match between the Iao Lok A and Ngo Chon. In their first post-Covid match, Iao Lok A performed better
than before, while Ngo Chon was still overshadowed by their last defeat. The match ended with Iao Lok A
eliminating Ngo Chon 3-0. The winner will go on to fight Youth Salesian Sport Club and if they win this
match then they will likely face Hong Nam 2. In the women's Division 1 league, Ling Fung A knocked out
Meng Hou (Iao Lok) to move on to the next round, but were then stopped by Pui Ching A, who will fight
the defending champion Hong Nam in the grand final.
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Lutar lado a lado - Cheng Wan U

Cheng Wan U é uma triatleta de 18 anos recém- promovida. Anteriormente fazia parte da equipa de
natacdo. Desde natagdo e corrida até ao triatlo, Cheng Wan U espera poder lutar lado a lado com outros
membros da equipa de triatlo o mais cedo possivel. Este ano, devido a epidemia, Cheng Wan U apenas
participou em trés triatlos de evento duplo locais, por isso ainda nao dominou as capacidades de troca.
Deste modo sente que, com o tempo, existe espaco para muitas melhorias.

Cheng Wan U esteve exposta a natacao desde que era crianca. No quarto ano foi seleccionada pela equipa
de natacdo da escola para participar nos treinos, e foi entdo seleccionada para a equipa junior. Até ao novo
ano, estava muito ocupada com os estudos, e ainda tinha de ter em conta o exame de piano, por isso nao
conseguia incorporar os treinos de natacdao e desistiu temporariamente. No décimo segundo ano, apos
confirmar a sua entrada na universidade e completar o oitavo grau de piano, aliviou finalmente a pressao
que sentia e planeou o regresso a equipa desportiva, mas escolheu corrida como a sua nova tentativa.
Devido as suas capacidades de natacdo, possuia melhor resisténcia. Gragas ao entusiasmo dos seus colegas
de equipa, Cheng Wan U desenvolveu rapidamente o seu interesse pela corrida. Depois de atingir certos
resultados na natacdo e na corrida, Cheng Wan U seguiu a sugestdo de um amigo e participou no triatlo.
Apos isso enveredou por treinos de triatlo com o treinador Ando Kenta, em Janeiro deste ano.

Com experiéncia em natagdo e corrida, o ciclismo tornou-se o maior desafio para Cheng Wan U. Apesar
de se ter mentalizado com antecedéncia, ela ainda considera o triatlo demasiado dificil. Admitiu que
quando se trata de treinos individuais ndo ha problema, mas quando combinados com competicGes de
triatlo de dois ou trés eventos, sente que esta a desafiar os limites do corpo humano.

Cheng Wan U tem-se concentrado na corrida de curta distancia, tentando quebrar o recorde feminino de
juniores de Macau nos 3000 metros. Depois disso ird trabalhar em intensificar os treinos de longa
distancia, na expectativa de correr a meia maratona dentro da marca da uma hora e meia. Espera ainda
continuar a melhorar no evento de ciclismo e aprimorar as capacidades de troca. Anseia poder, o quanto
antes, lutar lado a lado com a sua sénior Hoi Long e outros membros da equipa, colmatando a falta de
atletas femininas na equipa de triatlo.
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Cheng Wan U: Competing side by side

18-year-old Cheng Wan U was part of the Macao Swimming Team and is now a triathlete in the
making. With experience in swimming and distance running, Cheng hopes to compete with other
triathlon teammates as soon as possible. Due to the epidemic, Cheng only competed in three local
biathlons and therefore was yet to get the hang of section transition which, in her opinion, leaves
room for time reduction.

Cheng learned to swim when she was a child and was admitted to the school swimming team when
she was in fourth grade. She was later recruited by the Macao Youth Swimming Team. Cheng had to
give up swimming during her third year at junior high when she transfered to a new school and had to
juggle schoolwork with piano exams. In her third year at senior high when she landed an
unconditional university offer and passed her Grade 8 piano exam, Cheng, much to her relief, could
pick up sports again, and chose to restart with distance running. Thanks to her stamina from years of
swimming training and the influence of her enthusiastic teammates, Cheng found her passion for
distance running. Shortly after she got the hang of distance running, Cheng turned to triathlon on her
friends' advice and started training with her coach Ando Kenta this January.

For Cheng, already an experienced swimmer and runner, cycling is without doubt the most
challenging section in triathlon. Although Cheng was prepared for it to be difficult, she still finds
triathlon incredibly challenging. Cheng says that single section training is fine, but when two or three
sections are put together, that is a different story and it feels like pushing her body to its limits.

Cheng has been engaging in intensive short distance running training recently, aiming to break the
Macao youth record for the women's 3000 meters. Later she will turn to long distance training, with
the target set at less than an hour and a half for a half-marathon. Cheng also seeks to improve on her
cycling skills and section transition techniques, hoping to soon compete alongside Hoi Long, an
experienced female teammate and others, adding to the number of female athletes on the Macao
Triathlon Team.
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Progresso continuo - Ho Hou In

Foi recrutado pela Universidade de Macau em regime especial como jogador de basquetebol. Ho Hou In,
de 19 anos, tem-se mostrado mais activo no basquetebol nos Ultimos anos. Foi seleccionado para a
Equipa Junior de Basquetebol U18 no seu segundo ano no ensino secundario geral, e representou Macau
nos Jogos de Arafura de 2019. Ho Hou In, que comegou a praticar basquetebol no inicio do ensino
secundario geral, apaixonou- se de imediato por este desporto de equipa. O basquetebol permitiu- lhe
perceber que ndo basta uma pessoa para ganhar: “O basquetebol é um desporto de equipa, e eu adoro a
sensacdo de conexdo entre os colegas de equipa quando estamos em campo.”

A experiéncia mais marcante de Ho Hou In com os seus colegas da equipa de U18 ocorreu nos Jogos de
Arafura de 2019. Foi também a primeira vez que enfrentou jogadores de basquetebol de todo o mundo:
“Ap0s aquela competicdo, ganhei muita experiéncia. Sei como usar as minhas vantagens para lidar com os
adversarios. Se nao for alto e forte o suficiente para lidar com os outros, devo usar velocidade para sair
vitorioso, ndo posso encarar os adversarios cegamente.”

Ho Hou In, que sempre teve como objectivo ser jogador de basquetebol a tempo inteiro, ambiciona
melhorar constantemente: “Considero que a perda do jogo constitui frustragdo. Sempre que perco,
reflicto sobre as minhas falhas e trabalho para as melhorar. Apesar de ainda haver alguma distancia entre
mim e o meu objectivo de tempo inteiro, vou continuar a aperfeicoar- me de modo a caminhar em
direccdo ao objectivo. Penso que agora é necessario afinar as minhas capacidades de controlo da bola,
entradas na area e langamentos de trés pontos, e também tornar o meu corpo mais forte para me adaptar
aos jogos de alta intensidade, estabelecendo assim as bases sélidas para uma carreira a tempo inteiro.”
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Ho Hou In: Keep moving forward

Admitted to the University of Macao as a basketball player, 19-year-old Ho Hou In has played an active
role in Macao basketball in recent years. Ho was recruited into the Macao U18 Youth baket-ball team
when he was a second year student at senior high school, and played for Macao at the 2019 Arafura
Games. His passion for basketball began at junior high when he first played this team sport which taught
him that victory on the court was not a one person job. “Basketball is a team sport, and I like it when
we fight together on the court,” said Ho.

The 2019 Arafura Games in which Ho played for the U18 team is the most unforgettable match for him
as it was the first time he was able to play against basketball players from around the world. “I learned a
lot from the 2019 Arafura. I learned how to play to my strengths to beat my opponents. If you are not as
tall and strong as others, you should try to get around the opponents using speed in-stead of attacking
head-on.”

Ho has always worked hard in his efforts to reach his goal of becoming a professional basketball player.
“Losing games disappoints me. Every time I lose a game, I ask myself what can be done better and then
keep improving on that. Although there's a long way for me to become a pro, I will keep improving
myself and striving towards my goal. For that to happen, I should work more on my ball control, break
and three-pointers. I'll also need to build my strength to tough out more high-intensity matches when I
become a professional player.”
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Sports Day for People with Disabilities Helps

Promote Social Inclusion

“2020 Sports Day for People with Disabilities" was held in the Olympic Sport Centre on July 5
where about 1000 people participated. The event was hosted by the Sports Bureau and was
co-organized by Macau-China Paralympic Committee & Macau-China Recreation and Sports
Association for the Disabled, Macao Special Olympics and Macao Sports Association of the Deaf.
Mr. Pun Weng Kun, President of the Sports Bureau, hoped that the event would bring positive
energy to the Macao society by encouraging residents to embrace sports, maintain regular
exercise and stay healthy.

The event was expected to encourage people with disabilities to actively participate in sports
for better physical and mental health. It also served as a platform for people with and without
disabilities to exchange ideas which would improve public awareness and understanding of the
special group and help create a more health-conscious and inclusive society.

There were nine recreational sports and three experiencing zones for physical fitness testing in
the "2020 Sports Day for People with Disabilities” , with table tennis and badminton contests in
the morning and basketball, kendo and shooting games in the afternoon. The Sports Day allowed
the physically challenged, their families and the public to enjoy the fun of sports together and
raised public awareness of regular physical exercise and health. The message of “Let's exercise
for our health” was spread throughout the event.

To reduce COVID-19 infection risks, participants of the event were required to wear masks,

JogOS DeSportiVOS pa Fa pessoas com deficiéncia have their body temperatures checked and show the Macau Health Code when entering.
divulgam a mensagem de “sociedade harmoniosa,
confraternizacdao com pessoas com deficiéncias”

Os “Jogos Desportivos para pessoas com deficiéncia de Macau 2020" , organizados pelo
Instituto do Desporto, com a colaboracdao do Comité Paralimpico de Macau-China - Associagdo
Recreativa e Desportiva dos Deficientes de Macau, China, do Macau Special Olympics e da
Associacdo Desportiva dos Surdos de Macau, tiveram lugar no dia 5 de Julho no Estadio do
Centro Desportivo Olimpico, tendo contado com a participagdo de mais de 1000 participantes. O
Presidente do Instituto do Desporto, Pun Weng Kun, espera que o evento possa produzir efeitos
positivos na sociedade, incentivando os cidaddos a cultivar o habito de praticar desporto e
exercicios fisicos a fim de reforcar a sua saude.

A organizacao deseja através desta actividade, apoiar e encorajar as pessoas com deficiéncia
para praticar mais desporto, mantendo-as fisica e psicoldogicamente saudaveis, e fornecendo uma
plataforma de intercAmbio entre as pessoas com deficiéncia e com as demais pessoas, a fim de
intensificar os conhecimentos e atengdo da populagdo sobre as pessoas com deficiéncia,
aproximando e conduzindo estas a integrarem-se na sociedade, e divulgar melhor a mensagem
de “convivio entre as pessoas com deficiéncia e com as demais pessoas, com pratica eterna do
desporto” .

Foram organizadas no local, 9 actividades desportivas e recreativas e 3 zonas de testes fisicos,
com actividades experimentais de badminton e de ténis de mesa de manha e actividades e jogos
como “Mestre do Basquetebol” , “Herdi do Kendo” , “Cem Disparos ao Centro” a tarde, para
que as pessoas com deficiéncia e seus familiares e a populacdo possam sentir a alegria de pratica
do desporto, a fim de reforcar as suas iniciativas de pratica do desporto e o conceito de saude,
promovendo a filosofia do Desporto para Todos — “Pratica Desporto, Reforca a Tua Saude” .

Com vista a prevenir o risco de infeccdo pelo novo tipo de coronavirus, foram tomadas varias
medidas de prevencdo de epidemia, tendo sido exigidos o uso de mascara, a medicdo da
temperatura corporal e a apresentacdo do “Cddigo de Saude de Macau” requerido no proprio dia.
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Atmosfera animada no Festival do Desporto para Todos Enthusiasm for Sports for
O Festival do Desporto para Todos 2020, organizado pelo Instituto do Desporto, teve lugar nos dias 18 A|| Ca rniva|
e 19 de Julho na Praga do Tap Seac, tendo contado com a participagao de milhares de cidaddos neste
evento animado. Alguns dos cidaddos participantes apontam que & medida que a situacdo epidémica se The “"Sports for All Carnival 2020" organized by
estabiliza, a vida tem vindo a normalizar-se, pelo que desejam que 0s servicos competentes organizem Sports Bureau was held at Tap Seac Square on July
mais eventos deste género para que os cidaddos voltem a sentir a alegria da vida através da participacdo 18 and 19, attracting thousands of citizens in a
nas actividades desportivas. festive mood. Some were of the opinion that as the ,1\55§$ .
O Festival do Desporto para Todos 2020 que decorreu em 2 dias consecutivos, na Praca do Tap Seac, pandemic in Macao stabilized and life came back to kg
dividiu- se em 4 zonas tematicas, nomeadamente Zona de exibicdo e exposicdo fotografica, Zona de normal, governments should organize more similer events,
desafio da aptiddo fisica, Zona de bolhas de sab3o e pintura e Zona de simulacdo desportiva. Através which enable citizens to feel the joy of life again through sports.
desta iniciativa, a organizacdo espera que possa incentivar o publico a participar activamente nas The two-day Carnival set up four zones of performance, games, colorful world and sports at
actividades desportivas e melhorar a condigdo fisica. O Festival convida todos os cidaddos para participar Tap Seac Square. The organizer hoped to mobilize citizens into sports and improve their health through
sem estabelecer qualquer limite quanto ao ndmero de visitantes. the Carnival. Locals were welcome to join the events with no pre-registration required.
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Kuok Kim Va conquista vitoria dupla nos trés
concursos fotograficos

Prémio

Concurso Fotografico “Desporto

em Macau” de 2019

66.° Grande
Prémio de Macau

5

Regata da Taga Grande
Baia Guangdong-Hong
Kong-Macau e

Decorreu no dia 18 de Julho, no Festival do Desporto para Todos, a cerimdnia da entrega de prémios Herdi e Competigdo éloer?c:;aai Fisica Regata Internacional
dos concursos fotograficos “Desporto em Macau 2019” , “66.° Grande Prémio de Macau” e “Regata da s Taga Macau 2020
Taca Grande Baia Guangdong-Hong Kong-Macau e Regata Internacional Taga Macau 2020 , co-organizados Primeiro Kuok Kim Va Kuok Kim Va Chiang Ka Chon Che Io Cheong
pelo Instituto do Desporto e pela Associacdo Fotografica de Macau. De entre estes, Kuok Kim Va ] - ) )
conquistou o primeiro lugar tanto na categoria Atletismo como na categoria Ginastica do “Desporto em Segundo Ching Chun Keung Leong Im Kai Li Man Lok Lei Chan I
Macau 2019” . Terceiro Ip Chin Wa Tang Kai Lon Chan U Long Chan Hong Wa

Os convidados a entregar os prémios incluiram o Presidente do Instituto do Desporto, Pun Weng Kun, o . - - - :

: g P - e . esporto, g ' Prémio de| Ip Chin Wa Hoi Chon Man Ma Chi Wang Fu Kin Keong

Presidente da Assembleia Geral da Associacao Fotografica Ma Chi Son e o Vice- Presidente Kuok Keng e . . . .

. N . . . distincao Ching Chun Keung Tang Kai Lon Lei Keng Hong Lei Chan I
Man, o Presidente do Comité Olimpico e Desportivo de Macau, China, Lo Keng Chio, o Coordenador da Wona Mena Kin Wan Wai Sai Mak Hena Kin Chio Kuan I
Subcomissdo Desportiva da Comissdo Organizadora do Grande Prémio de Macau, Chong Coc Veng, o KuokgKim 3a Chan Chi Hong Chiang Kg Chon Sou Su Fu
Director da Gestdao de Eventos em NavegacOes dos Quatro Oceanos, Ma Man Wai e Directora Administrativa, Wan Wai Sai Kuok Kim Va Seng Ka Fai Lei Chi Fan
Ma Wai In, e um grupo de vogais do Conselho do Desporto, entre outros. A exposicao fotografica esteve Tang Kai Lon Pun Tak Cheong | Pun Tak Cheong
patente no atrio do Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac de 19 de Julho a 16 de Agosto, tendo atraido um Lai Heong Teng Mak Heng Kin Fong Kuok Wai
grande numero de visitantes.
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The list of prize winners is as follows:
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2019 “Macao Sport”

Photography Competition

The 66" Macau

2020 Guangdong-Hong
Kong-Macao Greater

Award Ceremony of Three Photography Competitions : Srand Prix Bay Area Cup Regatta &
. . . . Photography Macao Cup International
Kuok Kim Va Wins Two First Prizes Competing Athletes  Fitness and Joy ~ Competition Regatta Photography
Competition
On July 18, an award ceremony was held during the “Sport for All Carnival” for three photography P
competitions. These were co-organized by Sports Bureau and the Photographic Society of Macao: “2019 1t Kuok Kim Va Kuok Kim Va Chiang Ka Chon Che Io Cheong
Macao Sport Photography Competition” , “66"™ Macau Grand Prix Photography Competition” and “2020 - : : :
Guangdong- Hong Kong- Macao Greater Bay Area Cup Regatta & Macao Cup International Regatta 2 Cheng Chan Keong | Leong Im Kai Lei Man Lok Lei Chan I
Photography Competition” . Kuok Kim Va won two first prizes in “Competing Athletes” and “Fitness and 3 Ip Chin Va Tang Kai Lon Chan U Long Chan Hong Wa
Joy” of the “2019 Macao Sport Photography Competition” - - - -
) ) . Excellence | Ip Chin Va Hoi Chon Man Ma Chi Wang Fu Kin Keong
Present at the award ceremony were Pun Weng Kun, President of Sports Bureau; Ma Chi Son and Kuok . . .
. . . . . . Cheng Chan Keong Tang Kai Lon Lei Keng Hong Lei Chan I
Keng Man, President and Vice President of General Assembly of the Photographic Society of Macao; Lo . . . .
) ) . . . . Wong Meng Kin Wan Wai Sai Mak Heng Kin Chio Kuan I
Keng Chio, President of Board of Directors of Sports and Olympic Committee of Macau, China; Chong Coc ) . .
. . . . . . . Kuok Kim Va Chan Chi Hong Chiang Ka Chon Sou Su Fu
Veng, Coordinator of the Sporting Subcommittee of Macau Grand Prix Organizing Committee; Ma Man Wai . . . R
. ) - ) ) . Wan Wai Sai Kuok Kim Va Seng Ka Fai Lei Chi Fan
and Ma Wai In, Director and Administrative Director of Across Four Oceans Sailing Event Management and Tang Kai Lon Pun Tak Cheong | Pun Tak Cheong
other representatives. The Photo Exhibition is scheduled from July 19 to August 16 at Tap Seac Multisport . ; .
- . = Lei Heong Ieong Mak Heng Kin Fong Kuok Wai
Pavilion, attracting a large number of local citizens.
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Dia da Pratica Desportiva e do Exercicio Fisico e de Desafio
de Aptidao Fisica contou com a participacao de 800 pessoas

O Dia da Pratica Desportiva e do Exercicio Fisico e de Desafio de Aptiddo Fisica 2020, organizado pelo
Instituto do Desporto, teve lugar no dia 26 de Julho no Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac e contou com
cerca de 800 participantes. O Presidente do Instituto do Desporto, Pun Weng Kun, lembrou que a
primeira edicao do evento foi realizada no ano passado e obteve grande aceitagao por parte do grande
publico. O local de realizagdo da edicao deste ano foi transferido para o Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac e
o contelido do evento foi enriquecido, resultando numa resposta bastante entusiastica. No futuro, serdo
realizados mais eventos para participagao dos residentes.

O evento incluiu diversos elementos de desafio fisico, experiéncias desportivas saudaveis, assim como
uma zona de consultas na area da medicina desportiva, para além da realizacdo de provas de prancha,
flexdes, saltos burpee, corrida de ida e volta, etc. A actividade integrou desafios de aptiddo fisica,
experiéncias desportivas saudaveis e medicina desportiva, entre outros elementos. A organizacao espera
que, através da pratica desportiva, os residentes déem os primeiros passos na formacao de habitos de
exercicio fisico, incentivando-os a participar regularmente em actividades desportivas e a melhorar a sua
aptidao fisica.
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800 People Participate in
the Physical Fitness Challenge
and Experience Day

The 2020 Physical Fitness Challenge and
Experience Day organized by the Sports Bureau
was held on July 26 at the Tap Seac Multi- Sports
Pavilion, attracting about 800 participants. Mr. Pun
Weng Kun, President of the Sports Bureau, said
that the same event held last year for the first
time was well received by the public. This year, its
venue was changed to the Tap Seac Multi- Sports
Pavilion and its activities enriched. Participants
showed great enthusiasm. More activities will be
hosted in the future for citizens.

The event was designed with several fitness
experience programs, fithess experience classes,
sports medicine consultation and a number of
physical fitness challenges including planks, push-
ups, burpee jumps and out-and-back progression
runs. By combining elements such as physical
fitness challenges, fitness experiences and sports
medicine, the organizer hoped to encourage
citizens to develop workout habits by participating
in sports and improving their physical fitness
through regular exercise.
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Fun in the Beach Recreational and Sports Activities

The 2020 Beach Recreational and Sports Activities was held in the Hac Sa Beach Park in
Coloane on August 9. It was organized by the Sports Bureau and co-organized by the Municipal
Affairs Bureau, the Marine and Water Bureau, Macau Football Association, Volleyball Association
of Macau, China, Macau-China Handball Association, Macau-China Basketball Association and
Macau Sailing Association. About 800 people took part in the event and had a great time
participating in the activities.

The event was held to encourage citizens to actively participate in sports in their spare time,
strengthen their physical health and shape a lifelong healthy lifestyle. Mr. Pun Weng Kun,
President of the Sports Bureau, said that the event had been very popular and it was a hard-
earned success this year thanks to the support of different associations. This year's event
aimed to bring vigor to the society by allowing the public to engage in more recreational
activities.

The 2020 Beach Recreational and Sports Activities was originally scheduled on May 1 but was
delayed due to the epidemic. Although the competition part was removed, participants still had
a great time. The activities, which began at 1:00 p.m., featured a sandcastle building contest,
ball games, beach recreational games, giant inflatable floats and other aquatic games. The
public, mostly families, all enjoyed themselves during the event.

The top three teams from the sandcastle contest were: “Joy of the Beach” , “Play with the
Sand” , “We as a Family” .
> ..-f—-’.- e
ol - i' X

Animacao e alegria na praia de Hac-53

As Actividades Recreativas e Desportivas de Praia- Verdao 2020 tiveram lugar no dia 9 de Agosto no
Parque da Praia de Hac-Sa, organizadas pelo Instituto do Desporto, em cooperagdo com o Instituto para ]
os Assuntos Municipais, Direccdo dos Servigos de Assuntos Maritimos e de Agua, Associacdo de Futebol | - - - " -
de Macau, Associacdo Geral de Voleibol de Macau-China, Associacdo Geral de Andebol de Macau, China, =

Associacdo Geral de Basquetebol de Macau-China, e Associacdo de Vela de Macau. O evento contou com
a participacdo de cerca de 800 pessoas, que passaram em conjunto um dia repleto de actividades,
emocdo, animacao e alegria.

Com estas actividades, a organizacdo espera encorajar os residentes a aproveitar os seus tempos livres
para praticar activamente exercicio fisico, melhorar sua aptiddo fisica e levar uma vida saudavel com a
pratica desportiva até ao fim da vida. O Presidente do Instituto do Desporto, Pun Weng Kun, afirma que o
evento sempre foi bem recebido pelo publico e que a edicdo deste ano decorreu sem percalgos sob a
cooperagdo das varias entidades organizadoras. O objectivo é permitir que o publico possa participar em
mais actividades de pratica desportiva, de modo a criar uma sociedade com maior vitalidade.

As Actividades Recreativas e Desportivas de Praia - Verao 2020 estavam originalmente programadas
para o primeiro dia do més de Maio. Porém, devido a situacdo epidémica, o evento foi adiado e adquiriu
um caracter ndao-competitivo. Felizmente, tais mudancas nao afectaram o entusiasmo dos participantes.
As actividades tiveram inicio as 13 da tarde e incluiram um concurso de esculturas em areia, uma zona
para desportos com bola, jogos recreativos e desportivos de praia, equipamento insufldvel e actividades
aquaticas. As actividades foram extremamente bem recebidas pelo publico participante, em especial pelas
familias, que tomaram partido das actividades saudaveis e do ambiente animado para reforcarem os seus
lagos familiares.

Os vencedores do concurso de esculturas em areia foram as equipas “Diversdo na Praia” (primeiro

lugar), “Rebolar na Areia” (segundo lugar) e “Esta nossa Familia” (terceiro lugar). RSk L iEE)
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400 cidadaos participaram no
Festival Competitivo de Verao

O Festival Competitivo de Verdo 2020, organizado pelo Instituto do Desporto, foi realizado no dia 30 de

Agosto no Campo de Héquei do Centro Desportivo Olimpico, atraindo cerca de 400 entusiastas de
desporto.
O Festival Competitivo de Verao deste ano decorreu sob um periodo de estabilidade da situacdo
epidémica. Apesar da auséncia das equipas da area da Grande Baia, o entusiasmo ndo foi menor, com a
participacdao de um total de 66 equipas locais compostas por cerca de 400 cidaddos. O formato do evento
contou com equipas mistas e o recinto foi dividido em seis areas de competicdo, com um total de 16
desafios diferentes, destinados a testar de forma abrangente a aptiddo fisica, velocidade, resisténcia,
coordenacdo, coragem, cooperacao e espirito de equipa dos participantes.

Apos varias rondas de competicdo, foram apuradas dez equipas vencedoras. Primeiro lugar: Equipa das
Super- Deusas; Segundo lugar: Passaro CARRY de Asas Douradas; Terceiro lugar: Os BonitGes Kai Kin;
Quarto lugar: Facam-nos cedéncia e os seis vencedores de prémios de mérito.

=a

400 Citizens Enjoy 2020
Summer Sports Festival

The 2020 Summer Sports Festival hosted by
the Sports Bureau was held on August 30 at the
Hockey Field of the Olympic Sports Centre,
attracting nearly 400 sports fans.

This year's Summer Sports Festival came as the pandemic stabilized. Although Greater Bay Area teams
were absent, the event still had a festive atmosphere. A total of 66 local teams, nearly 400 Macao
citizens, participated. Mixed teams competed in six areas covering 16 different events, which test the
participants' physical fitness, speed, endurance, coordination, courage, cooperation and team spirit.

Ten teams stood out after several rounds of competition. The Goddess team came in first place, while
the Golden Wing Bird team finished second. Third place was taken by the Awesome Street Workout team,
followed by the Go Easy on Us team in fourth. Six further teams were awarded excellent achievement
prizes.
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1500 idosos exercitam-se juntos para transmitir
mensagem de salude

Realizaram-se no dia 6 de Setembro, no Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac, os “Jogos Desportivos para
Idosos de Macau 2020 , organizados pelo Instituto do Desporto e pela Unido Geral das Associagbes
Desportivas dos Idosos de Macau, com a colaboragao da Unido Geral das Associacdes dos Moradores de
Macau, Associacdo Geral dos Operarios de Macau, Associacdo Geral das Mulheres de Macau e da

Academia do Cidaddo Sénior do Instituto Politécnico de Macau. O evento atraiu 1500 participantes.

Estiveram disponiveis uma série de eventos recreativos e desportivos, cabines de testes de condigdo

’u fisica, além de sorteios para idosos. Por meio destas actividades, os idosos puderam compartilhar a
n diversdo dos exercicios desportivos com as suas familias.

A organizagdo espera que, através destas actividades, os idosos possam praticar diferentes

modalidades desportivas, explorar o seu interesse pelos desportos e despertar a consciéncia dos mesmos

BB Fqﬁ%ﬁ_ﬁ Rean  RMEY para a pratica do exercicio continuo, desenvolvendo assim um estilo de vida saudavel de “desporto ao

Beryg BMISHSHAT  BMELH longo da vida” , com o objectivo de fortalecer os seus corpos e manter a salde mental durante a

B %%D/xFﬁEEIEFEE% BTt @Ry “2020 ' pandemia. No recinto do evento houve também um teste de condicdo fisica para ajudar os idosos a

>HMEEBEHAR”  ANOB6HERAEREE - L3 n M entender a sua situagdo fisica, proporcionando-lhes um conceito correcto dos exercicios de modo a
847 BE—FEFHIANSE o EHLEZH ' > - = integra-los nas suas vidas e cultivar habitos saudaveis de exercicio continuo.
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A Message of Health from 1,500 Senior Citizens
Gathering for Sports Activities

The 2020 Sports Games for the Elderly of Macao, was held at Tap Seac Multisport Complex on
September 6, and attracted 1,500 visits from the elderly residents of Macao. The event was organized by
the Sports Bureau and the Macao Elderly Sports Association, and co-organized by the General Assembly
of Macao Residents, the Macao Federation of Trade Unions, the Women's General Association of Macao
and the Macao Polytechnic Institute Seniors' Academy. A number of recreational and sports events,
fitness testing booths, and a lucky draw were featured for senior citizens, who enjoyed different sports
activities with their families.

The organizers hoped that by engaging in different sports activities, the elderly can find their own
sporting interests and improve their awareness of how to make exercise a part of their healthy lifestyle.
This can help enhance their fithess and maintain good physical and mental health, particularly during the
pandemic. There were also fitness testing booths to help the elderly become aware of their physical
condition and the benefits of sporting activities, encouraging them to exercise regularly and maintain it as

TR RIR a habit.
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150 cidadaos no passeio de Cicloturismo

O evento “Desporto para Todos 2020 - Cicloturismo” , organizado pelo Instituto do Desporto e pela
Associacdo de Ciclismo de Macau, China, foi realizado no dia 20 de Setembro, contando com a
participagdo de cerca de 150 pessoas. O tempo ndo esteve mau no dia do evento, e os participantes
esperam que os departamentos envolvidos na realizagdo possam avancar com mais iniciativas de
actividades em massa, para que os cidadaos possam voltar a desfrutar da diversao dos desportos,
espalhando energia positiva e combatendo a epidemia.

O primeiro evento de Cicloturismo no ambito do Desporto para Todos foi cancelado devido a um aviso
de tempestade. Desta vez finalmente foi realizado sem percalgos. O evento atraiu cerca de 150
participantes. Durante o dia, os participantes na actividade reuniram-se no Campo de Basquetebol de
Trés do Centro Desportivo Olimpico, de onde partiram. Passaram pela Zona Ecoldgica I do Cotai, Estrada
de Seac Pai Van e pela Pista de Bicicletas, num percurso total de 20 quildmetros.

150 Citizens bike for fun

The 2020 Sport for All - Bike for fun,
held by Sports Bureau and the Cycling
General Association of Macau, China on
September 20, attracted around 150 participants. It was
a perfect day for outdoor events. Some participants called for more sport
for all activities of various kinds, which can help them to enjoy sports again and boost their positive
energy to help battle with Covid-19.

The first ride of this year's cycling event was canceled due to thunderstorm warnings, but the weather
held out for this event, bringing in 150 participants. The nearly twenty-kilometer ride started from the 3
on 3 basketball court of the Olympic Sports Centre and went through Cotai Ecological Zone, Seac Pai Van
and cycling tracks.
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Jukic, |., Calleja-Gonz @ lez, J., Cos, F.,
Cuzzolin, F., Olmo, J., Terrados, N., ... &
Krakan, I. (2020). Strategies and solutions for
team sports athletes in isolation due to covid-19.

Caterisano, A., Decker, D., Snyder, B.,
Feigenbaum, M., Glass, R., House, P., ... &
Witherspoon, Z. (2019). CSCCa and NSCA joint
consensus guidelines for transition periods:

Safe return to training following inactivity.
Strength & Conditioning Journal, 41(3), 1-23.

Como recuperar a condicdao anterior a suspensao
dos treinos devido a epidemia?

Com a epidemia, atletas e entusiastas do desporto em todo o mundo viram-se em condigbes sem
precedentes. As competicdes e treinos foram suspensos e houve mudangas no estilo de vida com
consequéncias fisicas e psicoldgicas negativas.

Os resultados do treinamento sdo reversiveis, isto €, o corpo pode reverter, apds a interrupcao dos
treinos, os estimulos aos quais ja se adaptou e retornar ao estado inicial que existia até ao inicio dos
treinos. Na verdade, a maior parte dos atletas ou entusiastas do desporto ja sofreram uma suspensdo
dos treinos por diversos motivos, sejam eles lesdes, descanso apds competicdes importantes, pds-época,
ou por motivos familiares ou do foro pessoal.

Porém, é possivel retirar algumas licoes sobre a estratégia de retoma dos treinos apds um periodo de
pausa. Aproveitando as caracteristicas fisioldgicas e minimizando os factores de risco causados pela
suspensdo dos treinos, é possivel ndo sé retomar a condigdo anterior, mas ainda alcangar um novo pico.

De um modo geral, o impacto fisico de uma suspensao de treinos de curto prazo (2-5 semanas) é o
seguinte: Capacidade aerdbica > forca muscular > flexibilidade =/> sensibilidade =/> massa corporal.
Estudos demonstraram que interromper os treinos durante 3 semanas ndo afecta a massa muscular e a
forca maxima de uma sessdo; interromper os treinos por 8-12 semanas, no entanto, causa alteragdes na
proporcdo entre a fibra muscular de contragdo lenta e as fibras vermelhas e no musculo miocardico, além
disso a forca muscular sofre uma diminuicao de 7-12%. Assim sendo, alguns desportos que requerem
uma maior forca explosiva podem sofrer maior impacto. A funcdo cardiopulmonar é o primeiro sistema
fisiologico a sofrer alteragdes apds a interrupgdo dos treinos, verificando uma reducao de 4- 10% .
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Felizmente é também a de mais facil recuperacdo. Assim sendo, melhorar a capacidade aerdbica deve ser
a primeira etapa apos a retoma dos treinos. Isto pode ser concretizado, por exemplo, através de corrida
de longa distancia de baixa intensidade. Na segunda etapa de retoma podem ser adicionados exercicios de
resisténcia com o peso corporal ou exercicios de ciclismo. A terceira etapa pode incluir uma sessao Unica
de treino com 20-25% da carga maxima de pesos (1RM), treinos de flexibilidade e de sensibilidade.

Quando completadas as trés etapas acima descritas, poderd retomar o plano de treinos normal. E
importante notar que, em teoria, a suspensao de treinos de curto prazo tem um impacto relativamente
baixo na massa muscular. Mantendo uma ingestdo suficiente de proteinas, a massa corporal ndo deve
mudar significativamente. No entanto, havendo uma mudanca significativa dos habitos alimentares
durante o periodo de treinos, como por exemplo uma dieta, a massa muscular poderd sofrer uma
reducdo e a massa gorda um aumento, no caso de ingestdo elevada de gordura e aclcar.

Os resultados do treinamento sdo reversiveis, mas também podem ser recuperados. Seja com o
objectivo de melhorar a qualidade de vida através do exercicio, ou para atingir melhor desempenho
desportivo, a retoma do treino deve ser efectuada passo a passo. Se ndo apressar 0 processo, certamente
podera retomar a condigdo fisica e continuar a desfrutar da diversdo que o exercicio proporciona.
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How to Return to the pre-COVID-19
training performance levels?

The pandemic has trapped athletes and sports enthusiasts around the world in an unprecedented
situation, as competitions and training were suspended and entire lifestyles were changed. This has had a
tremendous negative impact on both mental and physical health.

Training results are reversible- the body can reverse the stimuli it has adapted to after training stops
and return to the initial pre-training state. In fact, most athletes or sports fans may have training halted
due to injuries, after major games, during off-season, because of family concerns, or other reasons.

However, there are coping strategies for re-training. A good understanding of physiology can minimize
risks brought by halted training and help sports participants
perform as well as they did before, or perhaps even
perform better.

Generally speaking, short-term training suspension
for 2-5 weeks affects physical functions as follows:
aerobic capacity>muscle strength>flexibility=/>
agility=/>body composition. Studies have shown that
training stoppage lasting less than three weeks has
little impact on muscle thickness and single maximum |
strength. If such stoppage lasts for 8-12 weeks, changes SR
may occur in the ratio of slow twitch muscles and red
muscles, and in eccentric muscle strength, while overall
muscle strength may drop by 7-12%. Thus, sports that
require instant explosive power may be affected more
deeply. Cardiopulmonary function is the first physiological
system that shows changes after training stops, reducing
by 4-10%. Fortunately, it is also the easiest one to recover.
Therefore, improving aerobic capacity should be the first
goal in re-training. Less intense long-distance running, for
example, is helpful. At the second stage, bodyweight
training or cycling can be added. The third stage can include
20- 25% of 1RM weight training as well as flexibility and
agility training.

When three stages above are completed,
normal training is possible. It is worth noting
that, theoretically, short - term training
suspension has a relatively low impact on
muscle mass. As long as sufficient protein
intake is maintained, there should be no
significant changes in body composition.
However, if the diet changes dramatically

during the no-training period, due to fasting, Source

for example, muscle mass will be lost. High Jukic, 1., Calleja-Gonzalez, J., Cos, F, Cuzzolin, F,
intake of fat and sugar will instead increase Olmo, J., Terrados, N., ... & Krakan, I. (2020).
body fat. Strategies and solutions for team sports athletes in

Training results are reversible, but also [SSIENCIREITERCREONEEEAE

returnable. Be it to improve life quality Caterisano, A., Decker, D., Snyder, B., Feigenbaum,
through exercise or to seek optimum M., Glass, R., House, P, ... & Witherspoon, Z.
performance in sports, re-training should be (2019). CSCCa and NSCA joint consensus guidelines
taken gradually, step by step. It is possible for transition periods: Safe return to training
to return to previous performance levels following  inactivity. Strength &  Conditioning

and continue to enjoy the fun of sports. Journal, 41(3), 1-23.
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