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DISTRIBUICAQ: Associagdes e Clubes de Natagdo de Sincronizada

ASSUNTO: Accéo de Formacao para Novas Técnicas de Natagio
Sincronizada e Estagio para Atletas da categoria A

Juntamos em anexo as informagdes relativas a ac¢do em assunto.

Pela Direcg¢do da FPN
CrsdAn et

Custodia Corda
Secretaria Permanente

ADVERSARIO EM DESPORTO E UM PARCEIRO DA COMPETIGAQ

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO  Piscina do Estadio Nacional, 1495 Cruz Quebrada; Tel:(01) 41581 90 ; Fax: (01) 413 81 99



ACCAO DE FORMACAO PARA NOVAS TECNICAS
DE NATACAO SINCRONIZADA

Data: 4 a 8 de Margo 2000
Local: Lisboa
Organizagdo: Federagdo Portuguesa de Natagdo - Moradia do Complexo do Jamor, Estrada
da Costa, 1495-688 (RUZ QUEBRADA-DAFUNDO.
Tel: 21 415 81 90 Fax: 21 415 81 99
Prelectores da acgdo:
Laura Amords, treinadora do Club Natacid Kallipolis, de Barcelona - técnicas
especificas da Natagdo Sincronizada
Dr? Paula Cavalcanti, Licenciada em Danga pela F.M H.
Prof. Dr. César Peixoto, docente da F.MH. - Planeamento e periodizacdo do
processo de treino.
Mestre Miguel Moreira, docente da F.M.H. - Treino das capacidades fisicas
Local de Realizagdo: Complexo de Piscinas do Jamor
Local de Alojamento: Lisboa Camping - Parque Municipal de Campismo de Monsanto,
Estrada da Circunvalacdo, 1400 LISBOA - Tek 21762 31 00 e Fax: 2176096 33
Local de Alimentagdo: Restaurante " Bolinha”, Complexo de Ténis do Jamor, Tel: 21 414
41 40 Fax: 21 419 26 97.
Taxa de Inscrigdo:15.000$00. Inclui alojomento, alimentacdo, documentagdo e diploma de
participagdo.
O pagamento deverd acompanhar o formuldrio de inscrigdo anexo.
Prazo de Inscrigdo: 12 de Fevereiro

PROGRAMA PREVISTO:
Dia 4 de Margo de 2000 - Sdbado
09HO0-09H30 Abertura oficial dos trabalhos
Apresentacdo dos prelectores
Defini¢do dos objectivos e conteldos
09H30-12H30 Sessdo prdtica
Avaliagdo Diagnéstico - Constituigdo de grupos de trabalho
12H30-14H00 Almocgo
14H30-16H30 Sessdo tedrica
16H30- 18H30 Sessdo Pratica
19H00-20HO0 Jantar

Dia 5 de Margo de 2000 - Domingo Dia 6 de Margo de 2000 - 2° Feira

Q9H30-12H30 Sessdo prdtica 09H30-12H30 Sessdo pratica
12H30-14H00 Almogo 12H30-14H00 Almogo
14H30-16H30 Sessdo tedrica 14H30- 1830 Sessdo tedrica
16H30-18H30 Sessdo prdtica 19H00-20H00 Jantar

19H00-20H00 Jantar

Dia 7 de Margo de 2000 - 3% Feira Dia 8 de Margo de 2000 - 42 Feira

13HO0-14H30 Almogo 9HOO0-11HOO  Sessdo prdtica

16H30-18H30 Sesstio prdtica 11HO0-12H30 Awvaliagdo

9HO0-12H30 Sessdo prdtica 12H30-12H50 Balango e encerramento da acgdo
14H30-16HOO Sessdo tedrica 13H00 Almogo

19H00-20H00 Jantar



ESTAGIO PARA ATLETAS DA CATEGORIA A

Como fd vem sendo usual, o estdgio de atletas decorrerd em paralelo com o curso para
novas técnicas.

Destinatdrios: Atletas filiadas nascidas em 88 e mais novas

Orientadora do Estdgio: Laura Amoras.

Local de Realizagdo: Complexo de Piscinas do Jamor

Taxa de Inscrigdo:10.000$00 por atleta, estando incluidas as despesas de alojamento e
alimentagdo. O pagamento deverd acompanhar o formuldrio de inscricdo anexo.

Prazo de Inscrigdo: 12 de Fevereiro

PROGRAMA PREVISTO:

Dia 4 de Margo de 2000 - Sdbado

09H00-09H30 Abertura oficial dos trabalhos
Apresentagdo da orientadora do estdgio
Definigéio dos objectivos e conteldos
09H30-12H30 Sessdo prdtica
Avaliagdo Diagndstico - Constituiglo de grupos de trabalho
12H30-14HO0 Almogo
15H00-16HO0 Gindsio
16H30- 18H30 Sessdo Prdtica
19H00-20HO0 Jantar

Dia 5 de Margo de 2000 Domingo Dia 6 de Margo de 2000 - 2 Feira
09H30-12H30 Sessdo pratica 09H30-12H30 Sessdo prdtica

14H00-14H00 Almogo 12H30-14H00 Almogo

15H00-16HOQ Gindsio 14H30-18H30 Tarde Livre

16H30-18H30 Sessdo pratica 19H00-20H00 Jantar

19H00-20H00 Jantar

Dia 7 de Margo de 2000 - 3° Feira Dia 8 de Margo de 2000 - 4° Feira
9H00-12H30 Sessdo prdtica 9HOO-11HOO Sessdo prdtica

13H00-14H30 Almogo 12H30-12H50 Balango e encerramento do estdgio
15H00-16HOQ Gindsio 13HOO Almogo

16H30- 18H30 Sessdo Pratica
19H00-20H00 Jantar



----------------------------------------------------------------------------------------------

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO

ACCAO DE FORMACAO PARA NOVAS TECNICAS
DE NATACAO SINCRONIZADA - Lisboa, 4 a 8 de Marco de 2000

Formulario de Inscricdo

Nome:

Morada Completa:

Telefones:

E-mail / Fax:
Habilitacdes

Literarias:

Curriculo

Desportivo:

Curriculo
Desportive na
modalidade:

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO

ESTAGIO PARA ATLETAS DA CATEGORIA A
Lisboa, 4 a 8 de Marco de 2000

Formulario de Inscricao

Nome:
Clube:

Data de nascimento:

Morada Completa:

Telefones:
E-mail / Fax:
Habilitacées

Literarias:

Anos de pratica:

Curriculo Desportivo
na modalidade:




