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1. NATACAO PURA

a) Avaliacao e Controlo do Treino Ill = CAR Rio Maior — 20-23 Abril 2016

No ambito do PAR Natacado Pura 2016, ira realizar-se em Rio Maior o Il momento de Controlo
e Avaliacdo do Treino da Selecdo que ird participar nos Campeonatos Europeus de Londres
2016. Assim irdo participar nesta acdo os seguintes nadadores:

Masculinos Clube [ Femininos Clube
Alexis Santos SCP Ana Catarina Monteiro CRV
Diogo Carvalho CGA Ana Leite GCVR
Gabriel Lopes ALN Ana Rodrigues AEJ
Miguel Nascimento ESJB Diana Durées FCP
Nuno Quintanilha CNCVG | Francisca Azevedo SAD
Tomas Veloso CNAC | Victoria Kaminskaya ESJB
Enquadramento técnico:
FPN: José Machado
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Treinadores: Antonio Paulo Vasconcelos (CFV); Aurelien Gabert (CFARDN); Carlos Cruchinho
(SCP); Edgar Andrade (CNCVG); Elio Terrivel (CGA); Jodo Matos (GCVR); José Marques
Pereira (CNAC); Luis Ferreira (AEJ); Miguel Frischknecht (SAD); Vitor Ferreira (ALN);

Equipa de avaliacdo GACO: Daniel Marinho, Rui Escaleira, Nuno Pina, Hugo Pinto, Jodo

Paulo Vilas-Boas (FADEUP/CIFI2D/LABIOMEP), Luis Rama (FCDEF-UC/CIDAF), Diogo
Monteiro (ESDRM).

Concentracao: CAR Rio Maior

Inicio: 20 de Abril 2016 — 10h00
Fim: 23 de Abril 2016 — 17.30h

b) Taca Latina 2016 — 26 de abril a 2 de maio 2016, Santiago de Cali (Colémbia)-
Selegcé&o Pré - Junior

Estdo convocados os seguintes nadadores, de acordo com o estipulado no Plano de Alto
Rendimento — Natacao Pura, e definido no Comunicado n.° 8-16, de 04/03/2016 da FPN:

Masculinos Clube Femininos Clube
José Paulo Lopes (1) SCB Ana Margarida Guedes (1) GCVR
Jorge Jesus Silva (1) SCB Inés Neto Rocha (1) CAP
Claudio Alexandre Rodrigues (2) | LDC Sara Sofia Alves (1) ASSSCC

O enquadramento técnico serd assegurado pelos seguintes elementos:

FPN: Daniel Marinho (1)
Treinador convidado: Luis Cameira, SCB (1)

Plano de viagem:

26/04/2016: IB8727, Porto-Madrid, 12.15h-14.25h
26/04/2016: AV15, Madrid-Cali, 16.25h-19.56h

02-03/05/2016: AV14, Cali-Madrid, 22.29h-15.20h(+1)
03/05/2016: 1B8730, Madrid-Porto, 19.50h-19.55h
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Grupo 1:

26/04/2016: Concentracdo no Aeroporto Francisco S& Carneiro, no Hall das Partidas, as
10.15h.
03/05/2016: Chegada prevista ao Aeroporto Francisco Sa Carneiro, as 20.00h.

Grupo 2:

26/04/2016: Concentracdo no Aeroporto de Faro, no Hall das Partidas, as 05.00h.
26/04/2016: TP1900, Faro-Lisboa, 06.05h-06.50h

26/04/2016: TP1924, Lisboa-Porto, 08.00h-09.00h

03/05/2016: FR5486, Porto-Faro, 21.50h-23.00h

03/05/2016: Chegada prevista ao Aeroporto de Faro, as 23.00h.

Nota 1: Os nadadores deverdo ser portadores de autorizacdo dos encarregados de educacao
para se deslocarem ao estrangeiro nas datas e locais indicados e deverdo ser portadores de
passaporte (com data de validade minima de 30/11/2016). O formulario para preenchimento de
autorizacdo de saida, bem como mais informacgdes, pode ser obtido na pégina electrénica dos
Servicos de Estrangeiros e Fronteiras:
http://www.sef.pt/portal/v10/PT/aspx/apoioCliente/detalheApoio.aspx?id linha=4350

Nota 2: Todos os intervenientes deveréo realizar a Consulta de Medicina do Viajante, seguindo
as recomendacdes indicadas pela equipa de saude, nomeadamente sobre vacinacdo e
cuidados suplementares a ter antes, durante e apés a viagem.

Nota 3: Os nadadores convocados deverdo ser portadores de todo o equipamento necessario
para o treino e competicdo, nomeadamente do equipamento FPN entregue aquando do
Multinations Youth Meet 2016.

Nota 4: S&o permitidos, por pessoa, 20 kg de bagagem. Qualquer excesso de peso que
obrigue ao pagamento de taxas-extra sera da exclusiva responsabilidade dos préprios.

Nota 5: Os pedidos de dispensa ao abrigo do Decreto-Lei n® 72/09, de 01 de outubro (Regime
do Alto Rendimento), por implicarem requisicdo ao Instituto Portugués do Desporto e
Juventude, terdo que ser solicitados previamente a realizacdo desta competicdo. Neste
sentido, os interessados deverdo enviar, através dos respetivos clubes, informagéo para a FPN
(mafalda.nobre@fpnatacao.pt) indicando o nome do nadador, o NIF, o CC/BI, bem como o ano,
turma e nimero de aluno e os contactos da Escola que o nadador frequenta.
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b) Multinations Youth Meet
2 e 3 Abril 2016 — Limassol (Chipre) — 50m

Limassol (Chipre)
02/04/2016
PROVA | CLASS. PRATICANTE TEMPO PARCIAIS / OBSERVAQOES
100
Livres 9(25) Joana Costa Amador 1.01.37 29.42
100 ~
) 6(21) Jodo Cruz Castro 54.04 26.01
Livres
(2:00 7(13) Ana Margarida Guedes |2:27.78 33.80; 1:11.63; 1:50.76; 2.27.78
ostas
200 Claudio Alexandre . .. .. .
Costas 5(12) Rodrigues 2:12.56 30.67; 1:03.41; 1:37.77; 2.12.56
400 A 31.46 1:08.87 1:47.94 2:26.96 3:10.56
Estilos | °(13) Inés Neto Rocha 50719 135492 4:31.35 5.07.19
400 . . 32.251:10.94 1:51.68 2:32.16 3:15.92
Estilos | =@ Luis Maria Machado | 5.11.69 | /.30 35"4:35 13 5:11.69
400 . 29.27 1:02.88 1:42.71 2:20.87 3:00.73
Estilos | /(14 Jorge Jesus Silva 44980 1345 65 4:16.27 4:49.80
4%100 Ana Guedes, Inés 32.56 1:07.66 1:42.78 2:22.71 2:54.02
. 8(10) Rocha, Sara Alves, 4.30.76 3:30.06 3:59.51 4:30.76
Estilos
Joana Amador
4%100 Claudio Rodrigues,
. 5(11) Rafael Simdes, José 4.02.23 1:01.61 2:09.57 3:08.73 4:02.23
Estilos ~
Lopes, Joao Castro
400 . 31.91 1:05.48 1:40.33 2:15.36 2:50.17
Livies | °(19) Sara Sofia Alves 43265 135472 3:50.24 4:32.65
400 31.99 1:06.39 1:41.00 2:16.00 2:50.68
Livres Extra Joana Costa Amador 4.34.28 325 50 4:00.07 4:34.28
ﬁ?vores 8(17) José Paulo Lopes 4.11.43 59.32 2:02.84 3:07.56 4:11.43
100 7(14) Inés Neto Rocha 1.15.87 1.15.87
Brugos — —
100 9(16) Rafael Gomes Simdes |1.09.19 32.26 1:09.19
Brugos e ' T
I%AOO. 4(20) Ana Margarida Guedes | 1.05.69 | 1:05.69
ariposa
100 .
Mari 7(22) Jorge Jesus Silva 58.01 27.46 58.01
ariposa
Joana Amador, Sara
4x200 . ! 1:04.15 2:13.75 3:19.95 4:30.13
Livres 210 Alves, Luisa Machado, |8.58.17 | 5a3'79 641 68 7:47.75 8:58.17
Inés Rocha
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Limassol (Chipre)
02/04/2016
PROVA | CLASS. PRATICANTE TEMPO PARCIAIS / OBSERVAQOES
Jodo Castro. José 27.24 5754 1:28.84 1:59.73 2:27.22
4x200 7(10) Lobes. Jor é Silva 8.05.96 2:57.80 3:28.93 3:59.67
Livres CIéFtJudi’o Rogdri ues’ T 4:27.35 4:58.58 5:30.73 6:01.88 6:29.09
9 7:00.31 7:33.09 8:05.96
Limassol (Chipre)
03/04/2016
PROVA | CLASS. PRATICANTE TEMPO PARCIAIS / OBSERVAQ@ES
31.87 1:05.84 1:40.32 2:15.82 2:50.37
800 . 3:26.06 4:01.15 4:36.69
Livres | 5(10) Sara Sofia Alves 91512 1511 37 5:46.83 6:22.00 6:57.24 7:31.81
8:07.41 8:41.70 9:15.12
é?ggos 4(16) Jorge Jesus Silva 2.26.39 32.151:08.49 1:46.34 2:26.39
é(r)ggos Extra Rafael Gomes Simbes |2.31.43 33.06 1:10.76 1:50.99 2:31.43
200 8(17) Inés Neto Rocha 2.43.48 36.67 1:18.26 2:00.25 2:43.48
Brucos
200 Extra Luis Maria Machado 2.45.24 37.90 1:20.25 2:45.24
Brucos
100 Claudio Alexandre
Costas |87 Rodrigues 1:01.68 1:01.68
(1:00 4(18) Ana Margarida Guedes |1.05.85 31.91 1:05.85
ostas
28.97 1:00.75 1:32.57 2:05.28 2:37.68
3:10.37 3:42.98 4:15.96
4:48.63 5:21.78 5:54.38 6:27.62 7:00.53
1500 , 7:33.91 8:06.88 8:40.09
Livies 413 Jose Paulo Lopes 162590 194301 04651 10:19.36 10:52.78
11:25.75 11:59.19 12:32.37 13:06.18
13:39.70 14:13.65 14:47.02 15:21.04
15:53.97 16:25.90
ﬁ?\?res 6(19) Joana Costa Amador 2.09.52 30.32 1:02.91 1:36.20 2:09.52
ﬁ?\?res Extra Luisa Maria Machado 2.13.92 30.89 1:04.61 1:39.43 2:13.92
200 . .
Li 7(21) José Cruz Castro 1.58.86 57.83 1:58.86
ivres
E?\?res Extra José Paulo Lopes 2.00.02 27.74 57.95 1:29.12 2:00.02
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Limassol (Chipre)
03/04/2016

PROVA | CLASS. PRATICANTE TEMPO PARCIAIS / OBSERVAQOES
200 : . . .
Mariposa 7(12) Sara Sofia Alves 2.30.91 33.701:12.14 1:51.71 2:30.91
200 . . . .
Mariposa 7(13) Jorge Jesus Silva 2.11.03 29.34 1:02.57 1:37.01 2:11.03
Eg(t)ilos 6(16) Inés Neto Rocha 2.28.46 31.821:10.43 1:53.26 2:28.46
Eg?ilos 6(16) Jorge Jesus Silva 2.13.59 28.53 1:04.77 1:42.51 2:13.59

Ana Guedes, Joana
4x100 - 29.02 1:01.66 1:31.60 2:03.56 2:33.06
Livies | 9(10) Amador, Luisa 40856 30533 3:35.45 4:08.56

Machado, Sara Alves

Jodo Castro, José
4x100 Lopes, Claudio 54.56 1:21.10 1:50.29 2:16.65 2:46.23
Livres 10(11) Rodrigues, Rafael 34251 3:13.13 3:42.51

Simobes

2. AGUAS ABERTAS

a) Concentracdo V Aguas Abertas, Jamor, 16 e 17 de Abril 2016

No seguimento do Plano de Alto Rendimento e Sele¢es Nacionais de Aguas Abertas 2016,

estdo convocados 0s seguintes nadadores:

Masculinos Clube Femininos Clube
Alexandre Coutinho ASSSCC |Beatriz Ranito SCP
Diogo Cardoso ADRCIMM | Mariana Mendes ADRCIMM
Diogo Marques ASSSCC |Sara Alves ASSSCC
Diogo Nunes CFP Vania Neves CFP
Hugo Ribeiro ESJB
Mario Bonanca SCP
Rafael Gil SFUAP
Tiago Campos SCNS
Tiago Costa SCP
Tiago Oliveira CFP
Vasco Gaspar SFUAP
mpgc'ggy:‘(gm pAm:;fgium
% o
PARCEIROS WATER INSTINCT cowatont
- cosmos Bl o Fruue 9 cision ===en @ Sesens vidliro £53% 3 mvenarms

Moradia Complexo do Jamor, Estrada da Costa, 1495-688 Cruz Quebrada
& +351 21 41581 90/91 =k +351 21419 1739 B& secretaria@fpnatacao.pt



h, - d P g /f > /- »
L 3

NATACAO PURA NATACAD ADAPTADA NATACAD SINCRONIZADA ‘ ‘ n MASTERS FORMACAO AGLAS ABERTAS POLO AQUATICO

O enquadramento técnico sera assegurado pelos seguintes elementos:

DT- FPN: José Machado, David Ferro
Treinadores Convidados: Ricardo Antunes (ASSSCC), Ricardo Santos (SFUAP), Slava
Poliakov (ESJB)

Concentracao
Complexo de Piscinas do Jamor, no dia 16 de Abril pelas 11h00

Plano de Viagem:
A informar oportunamente

Nota: todos os nadadores devem fazer-se acompanhar de todo o material necessario para as
diferentes sessdes de treino.

b) Plano de Alto Rendimento Aguas Abertas 2016

e As alteracdes ja efetuadas ao documento, face as necessidades e ajustamento, foram
vertidas para o documento em epigrafe. Por este facto solicitamos aos interessados que
procedam a nova leitura do documento.

e Em virtude da indefinicdo quanto a realizacdo do Campeonato Europeu Janior de Aguas
Abertas, por parte da LEN, prova cuja participacdo se encontrava prevista no PAR da
disciplina, a FPN sob proposta da DTN decidiu que em substituicdo desta competicao
participard nos Campeonatos do Mundo de Juniores de Aguas Abertas que terdo lugar
entre os dias 16 e 18 de Julho em Hoorn, Holanda.

Os critérios de integracdo para esta competicdo que se encontram publicados online,
serdo a titulo excecional, os que se encontravam definidos para os Europeus Juniores
de Aguas Abertas.

3. POLO AQUATICO

Concentracdo Selecdo Nacional Absoluta Masculina — 10 de Abril 2016 — Piscina
Municipal Pagos de Ferreira

No seguimento do Plano de Alto Rendimento e Selecbes Nacionais de Poélo Aquatico 2016,
estdo selecionados para a concentragao, a realizar em Pagos de Ferreira — Piscina Municipal
Pacos de Ferreira, no dia 10 de Abril, os seguintes jogadores.
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ATLETAS

Nome Ano Clube Nome Ano Clube
Carlos Pedro Gomes 1990 |SSCMP Ricardo Mota Teixeira 1988 | SSCMP
Diogo Silva Sousa 1993 | CDUP Ricardo Pedro Sousa 1988 | SSCMP
Joao Pedro Leite 1993 |CFP Rui Manuel Ramos 1996 |CNPO
Jorge Nuno Lopes 1988 | CFP Rui Pedro Pinheiro 1995 |CNPO
Miguel Mariani Rodrigues [1988 | CNPO Salvador Jorge Lopes 1996 | SSCMP
Paulo Jorge Andrade 1992 |CFP Tiago Almeida Paraty 1993 |CFP
Pedro Ferreira Sousa 1991 |CFP Tiago Graca Costa 1976 | SSCMP
Ricardo Jose Ferreira 1992 |CDUP
Concentracao
Dia 10 as 09h30 na Piscina Municipal Pacos de Ferreira.

ATLETAS

Nome Ano Clube Nome Ano Clube
égrgzgggs'v“gue' 1989 | SSCMP Miguel Porto Caramelo | 1986 |SCP
Bruno Ardions Sousa 1991 |CDUP Nuno Andre Marques 1992 |CFP
Dumitru Sobetchi 1993 |CFP Nuno Filipe Alexandre 1997 |CDUP
Helder Alberto Freitas 1983 |VSC Rui Pedro Bandeira 1995 |[CDUP
Hugo Marcelo Barbosa 1991 |LSXXI Tiago Andre Silva 1992 [CNPO
Joao Miguel Sousa 1998 |FOCA Tiago Cunha Pinto 1993 | SSCMP
X'ﬁgl‘ﬂ Fernandes 1995 |CNPO Vitor Emanuel Pereira 1996 | FOCA
Mario Alves Bergano 1995 |SCP
Concentracao
Dia 10 as 14h30 na Piscina Municipal Pacos de Ferreira.

QUADRO TECNICO E STAFF

Nome Funcéo
Fernando Leite Selecionador Nacional
Diogo Ferraz Treinador Assistente
Paulo Tejo Treinador Assistente
Ana Silva Treinadora Assistente
Ricardo Pereira Treinador Guarda Redes
Paulo Borges Treinador Convidado

=P
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Material

Todos os selecionados deverdo levar o material necessario para treino em seco e na agua.

Importante

Recorda-se a todos os convocados que, segundo os Estatutos e Regulamentos da FPN, € um
dever basico dos atletas comparecerem as convocatérias das selecbes desportivas nacionais,
para as participacdbes em competicbes de carater internacional, ou para preparacao das
mesmas.

Por isso informamos de que no caso de que tenha de renunciar & presente convocatoéria devera
justifica-lo devidamente, assim como avisar com a antecedéncia suficiente para que a FPN
possa anular a viagem/estadia no caso de ser necessario.

No caso de ndo cumprir este formalismo, a FPN reserva-se o direito de imputar os custos que
nao puderem ser recuperados.

4. NATACAO ADAPTADA

Concentracao Final e Campeonato da Europa de Natac&o IPC 2016 — 26 de Abril a 8
de Maio, Funchal

Por proposta da Direcdo Técnica Nacional e de acordo com o estipulado no Plano de Alto
Rendimento — Natacdo Adaptada convocam-se 0s seguintes nadadores para 0 evento em
epigrafe:

Masculinos Clube Provas
David Carreira (2) ADBA 50L, 100M, 100C, 200E
David Grachat (2) GESL 50L, 100L, 400L
Emanuel Gongalves (3) CNF 100L, 400L, 100M, 200E
Filipe Garcia (2) SCP 50L, 100L, 400L, 100C
Gino Caetano (1) SCA 50L, 100L, 400L, 100C
Ilvo Rocha (1) FVCD 50L, 100L, 400L, 100C, 100B
Joédo Correia (2) GESL 200L, 50C, 100C
Joé&o Pinho (1) ADADA 50L, 100L, 200L, 50C
José Costa (1) APCC 100L, 200L, 50C, 100B
Nelson Lopes (2) CNCVG 50L, 100L, 200L, 50C, 150E
™ g
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Nuno Alves (1) CNMAIA 100L, 400L, 100C, 100B, 200E
Ruben Linhares (1) FVCD 50L, 400L, 100C, 100B
Femininos Clube Provas
Joana Calado (2) SCP 50L, 100B
Renata Pinto (1) ADADA ggl(SE 100L, 400L, 100C, 1008,
Simone Fragoso (2) SCP 50L, 50C, 50M
Teresa Neves (2) SCP 100L, 100C, 100B, 100M, 200E

Serdo ainda inscritas as seguintes estafetas: 4x100 livres 34 pontos (feminina e masculina) e
4x100 estilos 34 pontos (feminina e masculina).

O enquadramento sera assegurado pelos seguintes elementos:

FPN: Diretor a designar.

Treinadores Convidados: Carla Cardoso(1), Carlos Mota(2), Elmano Freitas(3), Pedro Lima(1)
e Rui Gama(2).

Fisioterapeuta: Claudia Pato(1).

Plano de Viagem:
Grupo 1 - Partida do Porto: aeroporto as 04h30 na zona do balcdo de check in

26 Abril TP 1711 Porto / Funchal 06h30/08h25
08 Maio TP 1718 Funchal / Porto 06h10/08n05

Grupo 2 - Partida de Lisboa: aeroporto as 06h30 na zona do balcdo de check in
26 Abril TP 1671 Lisboa/ Funchal 08h45/10h30
08 Maio TP 1680 Funchal/ Lishoa  09h05/10h40

Grupo 3 — apresentar-se no Hotel Pestana Casino Park as 09.30h no dia 26/04.

Alojamento: Hotel Pestana Casino Park

Nota 1: Todos os intervenientes deverao fazer-se acompanhar do Cartdo de Cidadao e Cartédo
Europeu de Seguro de Doenca.

Nota 2: Os nadadores convocados deverdo ser portadores de todo o equipamento necessario
para o treino e competicao.
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Nota 3: O equipamento desportivo € uma responsabilidade do Comité Paralimpico de Portugal
e serd entregue por esta entidade.

Nota 4: S&o permitidos, por pessoa, 20 kg de bagagem. Qualquer excesso de peso que
obrigue ao pagamento de taxas-extra sera da exclusiva responsabilidade dos préprios.

Nota 5: Os pedidos de dispensa ao abrigo do Decreto-Lei n® 72/09, de 01 de outubro (Regime
do Alto Rendimento), por implicarem requisicdo ao Instituto Portugués do Desporto e
Juventude, terdo que ser solicitados previamente a realizacdo desta competicdo. Neste
sentido, os interessados deverdo enviar, através dos respetivos clubes, informacéo para a FPN
(mafalda.nobre@fpnatacao.pt) indicando o nome do nadador, o NIF, o CC/BI, bem como o ano,
turma e nimero de aluno e os contactos da Escola que o nadador frequenta.

5. NATACAO SINCRONIZADA

a) IV Estagio de Preparacdo da Selecao Nacional Absoluta — 15 a 17 de Abril de
2016, Murtosa

Para o IV Estagio de Preparacdo da Equipa Nacional Absoluta para o “LEN Campeonato
Europeu Aquatico” (a realizar de 9 a 13 de Maio), estéo selecionadas, as seguintes nadadoras:

Praticante Clube Praticante Clube
Ana Catarina Jesus OSCN Diana Sanches Gomes FOCA
Ana Isabel Baptista FOCA Filipa Abreu Faria OSCN
Béarbara Nogueira Costa | GESLOURES | Maria Beatriz Gongalves GESLOURES
Beatriz Cruz Gama OSCN Maria do Carmo Martins AMINATA
Cheila Morais Vieira GESLOURES | Maria Margarida Gongalves | GESLOURES

O enquadramento técnico sera assegurado pelos seguintes elementos:
DTN-NS: Mariana Marques

Treinadoras Convocadas:

Treinadora Principal — Chilua Pegado (GESLOURES)

Treinadora Adjunta — Ana Salomé Leite (OSCN)

Concentragao: 15 de Abril — 10h, Piscinas Municipais da Murtosa
Final do Estagio: 17 de Abril — 18h, Piscinas Municipais da Murtosa
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Informacdes:

1. As nadadoras deverdo ser portadoras de todo 0 equipamento necessario aos treinos,
quer na dgua quer em seco.

2. Alojamento — Casa do Centro de Treino da Murtosa disponibilizada pela Céamara
Municipal da Murtosa.

3. Esta convocatoria € valida e aplicavel somente ao Estagio em epigrafe.
4. Recordamos ainda que pedidos de dispensa ao abrigo do Decretos-Lei n® 272/2009 de 1
de Outubro e, por implicarem requisi¢cdo ao Instituto Portugués do Desporto e Juventude

terdo que ser solicitados previamente a realizacao deste estagio.

5. Solicitamos aos clubes envolvidos que diligenciem o transporte conjunto das nadadoras,
em fungdo da zona, a fim de se racionalizarem os recursos disponiveis.

b) Festival de Estrelas do Mar

No ambito dos Programas de Desenvolvimento Desportivo da FPN, vai realizar-se dias 24 e 25
de Junho o 11° Festival de Estrelas do Mar.

Mais informacdes no regulamento em anexo.
6. FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO
Relatorio Mensal de Atividade

Os Relatérios Mensais de Atividade, incluindo o clipping do més de Margo, estdo agora
também disponiveis no site da FPN em:

http://www.fpnatacao.pt/federa%C3%A7%C3%A3o/documentos/relatorios-mensais/1460116125-marco

7. FORMACAO

a) Projeto de Formacé&o Mais Natagcdo com Futuro

Decorrente da parceria existente entre a FPN e a empresa de Fisioterapia Forphysio, &
divulgado o projeto de formag&o nacional, onde conta a estrutura e metodologia de

organizacao e operacionalizacdo das a¢bes formacdes que se irdo realizar.

Mais informagdes em anexo.
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b) Associacdo de Natacdo do Minho

Vai esta associacao organizar um Curso de Treinadores de Grau | / Monitor de Natacdo, com
inicio dia 29 de Abril nas piscinas municipais de Barcelos.

Mais informacgdes através do link www.anminho.pt

c) Curso Elementar de Arbitragem Natacdo Pura, Aguas Abertas e Natacao
Adaptada — ARNN Janeiro / Fevereiro 2016

APTOS
Alexia Alves Fernandes Joana Isabel Martins dos Santos
André Domingues Garcia Jodo Adriano Portela de Matos Silva

Bruna Filipa Pombinho Botelho F. Sequeira | Jodo Carlos Antas Loureiro

Carlos Tiago Raposo Machado Rafaela Augusta Pereira Barata

Francisco José Morais Fernandes Ricardo Jorge Morais Carlos

Isabel Alexandra Oliveira e Silva Pinto da
Nébrega Seixas

d) Curso Elementar de Arbitragem Natacdo Pura complemento de Natacgao
Adaptada — ARNN Janeiro / Fevereiro 2016

APTOS

Catarina Isabel Madeira Rodrigues Neves Raquel Silva Marinho

Maria Teresa Ferreira Nunes Palma

8. RECORDES HOMOLOGADOS

RECORDES NACIONAIS - Pisc. 50m

DATA PROVA /CTG. PRATICANTE TEMPO | CLUBE LOCAL

Ana Margarida Guedes

Inés Neto Rocha
02/04/16 4X100 E-S JUV A 04:30.76 FPN Limassol (CYP)
Sara Sofia Alves

Joana Costa Amador
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9. DIVERSOS

a) Fundacao do Desporto
Recebemos desta Entidade a seguinte solicitac&o:

“No dia em que se celebra o Dia Internacional do Desporto para o Desenvolvimento e a Paz, 6
de abril, somos a partilhar com Vexa.(s) a comunicacdo da Diretora-Geral da UNESCO, Irina
Bokova, em anexo, bem como os seguintes materiais da autoria do nosso parceiro institucional
UNESCO/PARIS e parte integrante de um programa de promocao do papel do desporto na
construcdo dos valores da educacéo:

a) Um video ilustrativo da utilidade dos valores do desporto: https:/youtu.be/K4mhtXPVAIO;

b)  Um livro de fotografias digital que realca o poder do desporto em todo o mundo:
http://unesdoc.unesco.org/images/0024/002443/244344m.pdf, €

C) O novo portal dedicada a esta temética patrocinado pela UNESCO: English e French.

A todos solicitamos que participem ativamente nesta campanha internacional de promoc¢ao dos
valores do desporto”

b) Comisséo Parlamentar de Cultura, Comunicacao, Juventude e Desporto

A Comissdo Parlamentar de Cultura, Comunicacao, Juventude e Desporto, através do Grupo
de Trabalho do Desporto, vai realizar, no dia 19 de abril de 2016, das 09h30 as 13h00, uma
Conferéncia Parlamentar sobre “Alto rendimento desportivo, projeto olimpico e paralimpico Rio
2016 e desafios para os préoximos ciclos olimpicos”, que tera lugar no auditério do Novo Edificio
da Assembleia da Republica, de acordo com o convite e programa em anexo. Inscricdes até ao
dia 15 de abril, através da seguinte ligacdo: http://app.parlamento.pt/s?i=card

c) Acdo de sensibilizagao “Seguranca Aquatica: Praias e Piscinas”

O Clube de Natacdo Amarra ao Cais, vai organizar no dia 21 de Maio na sede da Unido de
Junta de Freguesia da Gléria/ Vera Cruz, a acédo de sensibilizagdo “Seguranca Aquatica: Praias
e Piscinas”. Mais informac0fes através do site www.amarra-ao-cais-pt

Pela FPN
/

/c'

Antonio José Silva

Presidente
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A Presidente da Comissao de Cultura, Comunicagdo, Juventude e Desporto, 7 SSEMBLEIA DA AREPUBLICA
Deputada Edite Estrela, e o Coordenador do Grupo de Trabalho do Desporto,

Deputado Pedro Pimpao, tém o prazer de convidar V. Exa. para a Conferéncia

sobre ALTO RENDIMENTO DESPORTIVO, PROJETO OLIMPICO E PARALIMPICO

RIO 2016 E DESAFIOS PARA 0S PROXIMOS CICLOS OLIMPICOS, que tera Comissao de Cultura,
lugar no dia 19 de abril, das 9h30 &s 13h00, no auditério do Novo Edificio Comunicacdo, Juventude e Desporto

da Assembleia da Repdblica.

A Conferéncia insere-se no trabalho de acompanhamento da preparagdo dos Jogos

Olimpicos e Paralimpicos Rio 2016 e das politicas de alto rendimento e ainda nas Agradece-se uma ampla divulgacio
comemoracoes do Dia Internacional dos Monumentos e Sitios, subordinado, este ano, da Conferéncia.

ao tema Desporto, um Patriménio Comum. Inscricdes até 15 de abril em
http://app.parlamento.pt/s?i=card

CONFERENCIA



http://app.parlamento.pt/s?i=card

SESSAO DE ABERTURA
Presidéncia da Assembleia da Repiiblica

Edite Estrela, Presidente da Comissao de Cultura,
Comunicagao, Juventude e Desporto

Pedro Pimpao, Coordenador do Grupo de Trabalho
do Desporto

Paula Silva, Diretora-Geral do Patrimonio Cultural

A HISTORIA DO DESPORTO: PATRIMONIO E CULTURA
Pedro Cardoso, Museu Nacional do Desporto

Carlos Paula Cardoso, Confederacao do Desporto de
Portugal, Presidente

ALTO RENDIMENTO DESPORTIVO, O PROJETO
OLIMPICO E PARALIMPICO RIO 2016 E 0S DESAFIOS
PARA 0S PROXIMOS CICLOS OLIMPICOS

José Manuel Constantino, Comité Olimpico
de Portugal, Presidente

Humberto Santos, Comité Paralimpico de Portugal,
Presidente

Jorge Carvalho, Instituto Portugués do Desporto
e Juventude, Diretor do Departamento de Desporto

Debate

Pausa

0S DESAFIOS DO ALTO RENDIMENTO
DESPORTIVO: TESTEMUNHOS

David Grachat, Natacao

Telma Monteiro, Judo

Rui Bragang¢a, Taekwondo

Silvia Saiote, Ginastica - Trampolins

Sameiro Aradjo, treinadora

Debate

SESSAQO DE ENCERRAMENTO

Intervencoes dos representantes
dos Grupos Parlamentares

Edite Estrela, Presidente
da Comissao de Cultura,
Comunicacao, Juventude
e Desporto




Comissao Nacional da UNESCO - Portugal

Portuguese National Commission for UNESCO

Mensagem da Diretora geral da UNESCO por ocasido do Dia Internacional do Desporto
para o Desenvolvimento e a Paz

6 de abril de 2016

Que papel pode hoje ter o desporto hoje na construgéo da paz e de sociedades inclusivas? Este
dia internacional oferece uma oportunidade para defender os valores essenciais de partilha,

respeito mutuo e autoaperfeicoamento que encarnam o espirito do desporto.

O desporto traz-nos valores positivos e torna possivel promover uma cultura de dialogo através
das fronteiras — a histéria do desporto demonstrou o seu poder para quebrar preconceitos, para
pavimentar o caminho e promover movimentos, esforcando-se para alcangar os direitos e a

dignidade dos individuos, dando-lhes uma audiéncia global.

O desporto é um poderoso veiculo para a inclusdo social, a igualdade de género e a capacitagéo
de jovens, com beneficios que s@o sentidos muito além dos estadios. Com efeito, os valores
adquiridos no e através do desporto — como o desportivismo e o espirito de equipa — sé&o de

valor inestimaveis para toda a sociedade.

Portanto, € vital, proteger o desporto como um espago de educagdo e respeito, para
salvaguarda-lo da fraude e dopagem que minam a ética desportiva e a saude dos atletas. Apraz-
me que os Estados-membros da UNESCO adotaram a nova Carta Internacional de Educagao
Fisica e Desporto, em novembro de 2015. A Carta revista estabelece os principios éticos e
padrdes de qualidade para garantir a participagao de todos no desporto, marca um importante
passo rumo a um mais justo, mais inclusivo e mais tolerante ambiente desportivo. Também
precisa de garantir apoio para todos aqueles homens e mulheres no mundo que mostram o seu
compromisso de cada dia, como voluntarios e profissionais, para fomentar o espirito do desporto

como uma infinita fonte de renovacgéo e vitalidade para as sociedades.

Irina Bokova
Diretora geral da UNESCO
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REGULAMENTO
AMBITO
O presente regulamento aplica-se ao 11° Festival de Estrelas, atividade prevista no
Programa de Desenvolvimento Desportivo (PDD) “Estrelas-do-mar”, a realizar nos dias
25 e 26 de Junho (Sébado e Domingo).

O Festival de Estrelas é um encontro a nivel nacional que tem como objetivo reunir

todos os intervenientes no Programa Estrelas-do-mar. Para além da mostra do
trabalho realizado, através da exibicdo de esquemas, pretende-se que seja um
momento de encontro, convivio e troca de experiéncias entre todos os participantes no
programa. Temos, igualmente, como objetivo, efetuar um registo da evolugcéo das

jovens envolvidas no programa, acompanhando a sua progressao.

ORGANIZACAO

A organizacdo, supervisdo e acompanhamento desta atividade é da responsabilidade
de FPN. Caberd também a FPN, acompanhar a realizacdo das atividades, estando-lhe
adjudicadas todas as funcfes de concecdo e planeamento, assegurando desta forma

a qualidade e o cumprimento rigoroso dos procedimentos.

DATA E LOCAL
25 e 26 de Junho.

DESTINATARIOS

Criancas e jovens com idades compreendidas entre os 8 e 0os 16 anos, provenientes
de diferentes espacos aquaticos exigindo-se, como pré-requisito, que os participantes
tenham o processo de adaptacdo ao meio aquatico concluido e, se possivel, que
saibam nadar pelo menos duas técnicas de nado.

Ndo é permitida a participacdo de nadadoras que compitam nas provas do

Campeonato Nacional de Natacdo Sincronizada.

INSCRICOES
As inscricbes deverdo ser feitas através de envio de formulério proprio até as 19H00

do dia 1 de Junho para o email |sabel.lavinha@fpnatacao.pt ou

sincro@fpnatacao.pt.As nadadoras s6 poderdo participar mediante apresentacdo de

autorizacao do Encarregado de Educacdo com termo de responsabilidade.
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Taxa de Inscricdo
* Filiados da FPN | PAN - Gratuito

» Nao filiados - 3€ por praticante (inclui Seguro Desportivo)

O comprovativo de pagamento deverd ser enviado para sincro@fpnatacao.pt ou
isabel.lavinha@fpnatacao.pt

A inscricdo no 11° Festival de Estrelas da direito a participacdo em todas as atividades

bem como oferta de materiais promocionais.

PROGRAMA DA ACTIVID ADE:

HORARIO ACTIVIDADE LOCAL
SABADO 25 DE JUNHO
15H30 - 19H00 Desafio de Estrelas Piscina
Natacao, Figuras e Destrezas
19H15 - 20H45 Jantar
22H00 Gala das Estrelas Pathap
Desportivo
DOMINGO 26 DE JUNHO
08H — 9HO00 Pequeno — Almocgo
10H — 13H00 Desafio de Estrelas - Esquemas Piscina
Almoco
15H00 Festival de Estrelas Piscina
18H00 Encerramento Piscina

EQUIPAMENTO
Para as atividades na Piscina

Todos os participantes devem trazer, obrigatoriamente, chinelos, fato de banho
completo e touca. Podem também trazer, se assim o entenderem, 6culos e toalha de
banho.

N&o é permitido o uso de objetos (relégios, fios, pulseiras, anéis, etc.) que ponham em
risco a integridade fisica. Se algum destes requisitos ndo se verificar a equipa de

coordenacdo podera impedir a participacdo na atividade.
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Para o Acampamento de Estrelas

Colchonete
Saco cama
Bolsa de produtos de higiene

Snacks ou reforgo alimentar

HIGIENE E SEGURANCA
E obrigatorio:
Uso de chinelos no cais da piscina e o banho apds a atividade.

Mar, SINCRONIZADA

N&do estd recomendada a atividade a_criancas e jovens portadores de doencas

infeciosas do trato respiratério ou da pele, designadamente feridas abertas ou ainda

por sarar.

Nao

€ permitido:

Correr no cais da piscina, nem realizar qualquer acgédo que possa colocar em risco a

sua seguranca ou a seguranca dos outros participantes.

Caso se verifique alguma das situagfes estabelecidas a coordenacdo podera impedir

a participacdo na atividade.

NIVEIS

Os niveis estabelecidos para as atividades sdo os seguintes:

ff =¥ nivel elementar

%ﬂi\l&i avangabo

;K nivel avanado 2

Estrela Laranja Estrela Azul

Estrela Rosa

Estrela Verde

CONTEUDOS

Os conteudos técnicos a avaliar nos diferentes niveis séo os seguintes:
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enos de 12 anos

Mais de 12 anos

NATACAO

50 Metros de uma Técnica de Nado a escolha

FIGURAS

Posi¢éo Basica Dorsal (PBD)

Posicdo Béasica Ventral + deslocamento
com face na agua

Posicdo Basica de Barril + rotacao de 180°

Posicéo Basica Dorsal (PBD)

Posicdo Basica Ventral + deslocamento
com face na 4gua

Posicdo Basica de Barril + rotacdo de
180°

DESTREZAS

Em seco

Sit and Reach £ a 15 cm

Perna de Ballet em 8 tempos

Sit and Reach £a 15 cm

Perna de Ballet em 8 tempos

Na agua

Retropedalagem estacionaria durante 10"

Retropedalagem estacionaria durante
10"

Posicdo Vertical na parede, com apoio
das méos no cais

ESQUEMA

1. Brugos Sincronizado (em duas ou mais
linhas)

2. Boost
3. Posicao Basica de Barril

4. Remada no sentido dos pés ou da
cabeca em PBD (até formar uma Estrela)

5. PBD de Joelho Flectido
6. Ostra

7. Retropedalagem lateral, com apoio das
2 maos

1. Brucos Sincronizado (em duas ou
mais linhas)

2. Boost
3. Posicéo Bésica de Barril

4. Remada no sentido dos pés ou da
cabeca em PBD (até formar uma Estrela)

5. Perna de Ballet
6. Ostra

7. Retropedalagem lateral com um braco
em elevacédo
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Menos de 12 anos

N

. SINCRONIZADA

Mais de 12 anos

100 metros de uma técnica de nado a escolha

Execucéo da posi¢do Encarpada a frente

Figura 310 — Mortal a retaguarda encarpado

Figura 101 — Perna de ballet simples

Em seco

100 metros Crol

Execucdo da posicdo Encarpada a
frente

Figura 361 - Camaréo (Prawn)

Figura 101 — Perna de ballet simples

Na Posicdo Ventral, efectuar uma extensao
do tronco e da cabeca.

Perna de Ballet em 8 tempos

Espargata com a melhor perna

Ponte

Na agua

Posicdo Vertical na parede, com apoio das
mMAaos no cais

1. Entrada com salto de cabeca
2. Boost

3. Retropedalagem lateral, com apoio das 2
maos

4. Nado lateral + Entrada em carpa

5. Brugos Sincronizado com movimento de
cabeca ou Brucos lateral (terminando uma
formacdo em cruz)

6. Retropedalagem, com elevacao de 1 braco

7. Figura iniciada com Perna de ballet
(formando 2 linhas)

Posicdo de Grua na parede, com
apoio das maos no cais

Posicéo Vertical com garrafées

1. Entrada com salto de cabeca
2. Boost seguido de ¥z volta

3. Retropedalagem, com movimento
de 1 braco

4. Uma figura com inicio em carpa e
final a escolha

5. Duas técnicas de nado

sincronizado a escolha

6. Retropedalagem, com movimento
dos 2 bracos

7. Uma figura com flamingo e perna
de ballet
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Menos de 12 anos

Mais de 12 anos

NATACAO

100 Metros brucos, com partida e viragem

FIGURAS

Posicao de flamingo a superficie
Figura 361 - Camaréao (Prawn)

Figura 103 - Perna de Ballet Submarina

Posicao de flamingo a superficie
Figura 360 - Passeio a frente

Figura 316 - Pontapé na lua joelho fletido

DESTREZAS

Em seco

Espargata com a melhor perna

Ponte

Espargata com a melhor perna

Ponte

Na agua

Posicéo de Grua na Parede

Posigéo Vertical com garrafoes

Posicao de Grua

Posicéo Vertical de joelho fletido

ESQUEMA

Entrada de cabeca
1. Boost seguido de ¥z volta

2. Retropedalagem, com movimento de 1
braco

3. Uma figura com inicio em carpa e final a
escolha

4. Duas técnicas de nado sincronizado a
escolha

5. Retropedalagem, com movimento dos 2
bragos

6. Uma figura com flamingo e perna de
ballet

Entrada de cabega
1. Boost seguido de %2 volta

2. Retropedalagem, com movimento de 1
braco

3. Uma figura com inicio em carpa e final
a escolha

4. Duas técnicas de nado sincronizado a
escolha

5. Retropedalagem, com movimento dos
2 bragos

6. Uma figura com flamingo e perna de
ballet
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PN

* nivel avancado 2

SINCRONIZADA

Menos de 12 anos Mais de 12 anos

NATACAO

100 Metros brugos, com partida e viragem

FIGURAS

Figura 360 - Passeio a frente

Figura 316 - Pontapé na lua joelho fletido

Figura 301 - Barracuda

Figura 420 - Passeio atras

DESTR

Em seco

EZAS

Espargata lateral direita e esquerda

Ponte

Espargata lateral direita e esquerda e
Espargata frontal

Ponte

Na agua

Realizar um percurso minimo de 15
metros em apneia

Posicéo vertical

Realizar um percurso minimo de 15
metros em apneia

Posicdo de Espargata

Posicdo Vertical de joelho fletido

ESQU

EMA

Entrada de cabeca

1. Boost seguido de Retropedalagem
Lateral, com movimento livre de um MS.

2. Passeio a Frente

3. Transicdo de Retropedalagem para
posicdo de deslocamento lateral, com
movimento de MS

4. Variacoes de Perna de Ballet e
Flamingo.

5. Posicdo Vertical com o nivel da agua
entre os joelhos e os tornozelos

6. Figura hibrida com Movimento
Encarpado a Frente, seguido de Grua,
com final a escolha.

Entrada de cabeca

1. Boost seguido de Retropedalagem
Lateral, com movimento livre de um MS.

2. Passeio a Frente

3. Transicdo de Retropedalagem para
posicdo de deslocamento lateral, com
movimento de MS

4. Variacbes de Perna de Ballet e
Flamingo.

5. Posicdo Vertical com o nivel da agua
entre os joelhos e os tornozelos

6. Figura hibrida com Movimento
Encarpado a Frente, seguido de Grua,
com final a escolha.
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~Pn "M, SINCRONIZADA
AVALIACOES:

e 1° Dia (Sabado) - Natacao, Figuras e Destrezas.

e 2° Dia (Domingo) - Esquemas

Avaliadores
Cada equipa pode integrar na sua comitiva um avaliador, indicando o nome na
respetiva ficha de inscrigdo. Esse avaliador podera ser:

1. Umjuiz

2. Uma nadadora filiada de categoria Janior ou Sénior

3. Uma treinadora

ACOMPANHAMENTO MUSICAL
A avaliacdo dos esquemas decorrera em grupos de 8 nadadoras com

acompanhamento musical pré definido para cada nivel.

As musicas a serem utilizadas na avaliacdo dos esquemas de cada nivel, devem ser

requeridas a FPN, através de envio de email para sincro@fpnatacao.pt ou

Isabel.lavinha@fpnatacao.pt

Apbs requisicdo e rececdo das musicas os clubes devem enviar um email & FPN a

confirmar boa rece¢édo das mesmas.

N&o serdo avaliadas nadadoras que apresentem outro acompanhamento musical, que

néo o facultado pela FPN.

Para o Festival, devem os clubes enviar via email, juntamente com a inscricdo as

musicas a utilizar, indicando de forma inequivoca a que nadadoras dizem respeito.

FESTIVAL DE ESTRELAS
Nesta atividade cada clube ou equipa poderd apresentar esquemas Livres Solo,

Duetos, Equipa e Combinados, num maximo de 15 min por clube.

Sera sorteado no primeiro dia, qual a ordem de esquemas no Festival.
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PROJECTO DE FORMAGAO NACIONAL
MAIS NATACAO COM FUTURO

Estimado(a),

A ForPhysio orgulha-se de apresentar o projecto Mais Natagcdo com Futuro —
resultante da parceria estratégica da ForPhysio e Federacdo Portuguesa de Natagcao
(FPN).

O projecto Mais Natacdo com Futuro visa estabelecer linhas orientadoras
relativamente ao planeamento de trabalho neuro-musculo-esquelético complementar

ao estado de treino do nadador.

Engloba todos os nadadores de competicdo federados na FPN nas modalidades de
natacdo pura e aguas abertas, podendo ser reproduzido paralelamente pelo nadador

de recreacdao.

Este projecto foi estruturado de forma a dar resposta directa as necessidades comuns
dos nadadores, atendendo aos diferentes escalbes etarios e contemplando um cariz

evolutivo (de progressao).

As linhas orientadoras de trabalho complementar foram testadas, reunidas e

organizadas pela equipa de fisioterapeutas da FPN sobe forma de Manual Prético de

intervencdo, sendo estas posteriormente integradas no plano de carreira do nadador,

estabelecido pela FPN.

A estratégia de implementacdo do projecto Mais Natagdo com Futuro € assegurada

através de Accdes de Formacéo junto de associagles territoriais de natagéo filiadas

na FPN, sendo que podera ser realizada mais do que uma acg¢do nas mesmas

associagoes.

ForPhysio e Federacdo Portuguesa de Natag&o. Unido entre a fisioterapia e a
natacédo em Portugal.
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PROJECTO DE FORMAGAO NACIONAL
MAIS NATACAO COM FUTURO

GENERALIDADES DA FORMACAO

FINALIDADE

Desenvolvimento das boas préaticas da natacdo em Portugal na area da prevencéao de
lesGes desportivas.

META

Formar treinadores de natacao, nadadores e profissionais de saude relativamente as
linhas orientadoras de aquecimento, recuperacdo e prevencdo de lesdes em natacéo

estabelecidas no Manual Pratico Mais Nata¢do com Futuro.

ENQUADRAMENTO

A ForPhysio vem por este meio apresentar o projecto Mais Natacdo com Futuro,
resultante da parceria estratégica entre as entidades ForPhysio e Federacdo

Portuguesa de Natacao (FPN).

Apos ter sido identificado pela FPN a necessidade em desenvolver a componente da
salude no exercicio das suas modalidades, a ForPhysio apresenta o seguinte projecto

de intervencao pedagodgica.

A definicdo das linhas orientadoras do projecto Mais Natacdo com Futuro assenta nas

seguintes metas:

1) Detectar as necessidades gerais e comuns aos diferentes escalfes etarios
definidos pela FPN nas modalidades de natagdo pura e aguas abertas;

2) Cruzar informacéo relativamente ao desenvolvimento neuro-musculo-esquelético
e técnico do nadador com as exigéncias especificas das modalidades;

3) Estabelecer linhas orientadoras em fisioterapia relativas ao estado complementar

de treino do nadador.

A partir da identificacdo das necessidades transversais aos nadadores portugueses
relativamente ao processo de prevencdo de lesdes desportivas, desenvolveu-se este

projecto que pretende em primeiro plano definir linhas orientadoras de aquecimento,
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PROJECTO DE FORMAGAO NACIONAL
MAIS NATACAO COM FUTURO

recuperacao e prevencao de lesbes em natacdo através da elaboracdo de um Manual
Pratico especifico para o efeito e, em segundo, estreitar a relagdo da FPN junto das
Associacdes Territoriais e respectivos clubes gerando apoio directo a estas estruturas.

AREA DE FORMACAO E CODIGO DE AREA

Fisioterapia 726.2

FORMA DE ORGANIZACAO

Presencial

OBJECTIVOS DA FORMACAO

OBJECTIVOS GERAIS

e Compreender os processos multifatoriais de lesdo nas modalidades de natacao
pura e aguas abertas estabelecendo relacdo directa com as diferentes técnicas
de nado;

e Capacitar o formando de estratégias de identificacdo das principais lesdes
desportivas existentes nas modalidades de nata¢do pura e aguas abertas;

¢ Habilitar o formando de metodologias gerais de aquecimento, recuperacao e

prevencao de lesdes nas modalidades de natacao pura e aguas abertas.

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

e Identificar os conceitos de incidéncia e risco relativo;
¢ Distinguir lesbes traumaticas de lesdes de overuse;
e Identificar factores modificaveis e nao modificaveis;
e Identificar o conceito de exposi¢céo a lesédo desportiva;
e Caracterizar as principais lesdes na natacgao;
e Relacionar as acg¢fes técnicas de nado com as principais ac¢gdes musculares;
e Relacionar os diversos erros técnicos com a exposicao a lesdo na natagao;
e Determinar os principios de prevencao de lesdes;
e Utilizar a andlise postural na identificacdo de red-flags por escaléo etéario;
Mais Natagao com Futuro
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PROJECTO DE FORMAGAO NACIONAL
MAIS NATACAO COM FUTURO

e Orientar e supervisionar a aplicacdo de protocolos de prevencéo de lesdes na
natacdo de acordo com os diversos escalfes etarios;

e Distinguir as componentes de aquecimento especifico na natacao;

e Orientar e supervisionar a aplicacdo de protocolos de aquecimento na natagéo
de acordo com os diversos escaldes etarios e especialidades técnicas;

e Caracterizar e diferenciar os varios métodos de recuperacao fisica;

e Orientar e supervisionar a aplicacdo de protocolos de recuperacgédo fisica na

natacdo de acordo com os diversos escalfes etarios.

ORGANIZACAO DA FORMACAO

PUBLICO ALVO

Treinadores de natacéo, nadadores, fisioterapeutas e médicos.

DURACAO TOTAL DA FORMACAO

7 horas

HORARIO

Das 9h00 as 17h00 com uma hora livre das 13h00 as 14h00 para almogo.

FORMADORES

¢ Fisioterapeuta Hugo Pinto
¢ Fisioterapeuta Nuno Pina
¢ Fisioterapeuta Renata Amaral

(curriculos em anexo)

INFORMACOES LOGISTICAS

e Numero de formandos por ac¢ao de formacao: minimo 15 e maximo 25;
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PROJECTO DE FORMAGAO NACIONAL
MAIS NATACAO COM FUTURO

e O formando deve-se apresentar no local da acgéo de formagéo com 15
minutos de antecedéncia ao inicio previsto;

e A formacéo terd duas componentes: tedrica e pratica;

e O formando devera utilizar vestuario desportivo durante a componente pratica;

e Haveré intervalo de 20 minutos a meio de cada sessao (manha e tarde) onde
seré servido coffee break e fruit break, respectivamente.

DATAS

e 16 de Abril - Associacdo de Natacdo de Coimbra

e 30 de Abril - Associacdo de Natacdo da Madeira

e 12 de Junho - Associacdo de Natacdo do Norte de Portugal
e 18 de Junho - Associacdo de Natacdo da Regido dos Acores

e 16 de Julho - Associacdo de Natacdo de Lisboa

A acc¢éao de formacéo tera os mesmos conteldos e organizacdo geral e especifica em

todas as datas e locais.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Introducéo
e Conceito Multifatorial de Les&o
e Incidéncia e Risco Relativo
e Lesdes Trauméticas ou de Overuse
o Fatores Modificaveis e Ndo Modificaveis

e Exposicéo

Principais Lesdes na Natacéo
Lesdes do Membro Superior
¢ Referéncias Anatémicas
e Conflito Subacromial
e Tendinopatia do Supraespinhoso
e Tendinopatia da Longa Porcao do Bicipite
e Tendinopatia do Infraespinhoso
e Bursite Subacromial
Mais Natagao com Futuro
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PROJECTO DE FORMAGAO NACIONAL
MAIS NATACAO COM FUTURO

e Disfungéo da Omoplata

LesOes da Coluna

e Lombalgia

Lesbes do Membro Inferior

e Lesdo do Ligamento Colateral Medial do Joelho
e Hiperpressao Externa da Rotula

e Tendinopatia da Inser¢cédo dos Adutores da Coxa

e Tenossinovite do Flexor do Hallux

Generalidades Técnicas
Considerac6es Gerais por Técnica
e Técnica de Crol
e Técnica de Costas
e Técnica de Brugos
e Técnica de Mariposa
Erros Técnicos e Exposicao
e Técnica de Crol
e Técnica de Costas
e Técnica de Brugos

e Técnica de Mariposa

Prevencéo de Lesbes
Contextualizagéo
e Materiais

Planos de Prevencgéo

¢ Infantis
e Juvenis
e Juniores
e Seniores

Aquecimento
Contextualizacéo
e Pressupostos do Aquecimento Especifico em Natac&o
e Principais Efeitos Fisiologicos do Aquecimento
Mais Natagao com Futuro
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PROJECTO DE FORMAGAO NACIONAL
MAIS NATACAO COM FUTURO

e Objetivos Gerais do Aquecimento

Planos de Aquecimento

e Cadetes
e Infantis
e Juvenis
e Juniores
e Seniores

o Aquecimento para Especialidades

e Brugos

Recuperacao
Contextualizacéo
e Massagem
e Foam Roller
e Banhos de Imerséo
¢ Alongamentos
¢ Material de Compressao
e Hidratacéo
e Sono
e Pressoterapia e Eletroterapia
Planos de Recuperacao
e Emtreino

e Em competicdo

REQUISITOS PARA OBTENCAO DA CERTIFICACAO

Assiduidade de 100% ao numero de horas total da ac¢éo de formacéo (7 horas).

QUESTIONARIO DE AVALIACAO DA SATISFACAO

Questionario final de formagdo com objectivo de avaliar o nivel de satisfacdo dos

formandos relativamente & acc¢éo globalidade da formacéao.
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Anexo | - Hugo Pinto

Educacéo e Formacéao:

Licenciatura em fisioterapia na Escola Superior de Tecnologia da Saude de Lisboa
(1999-2003)

Experiencia Profissional:

Federacao Portuguesa de Natacdo, desde 2006 até a presente data;

Sporting Clube de Portugal, Seccdo de Natacdo e Pélo Aquatico, desde 2006 até a
presente data;

Ginasio Pilates Fitness, desde 2011 até a presente data;

Clinica Gilenamar, desde 2003 até a presente data

Clinica Equilibrios, desde 2012 até 2014;

Hospital da Ordem Terceira de S&o Francisco da Cidade, desde 2003 a 2007

Formacéo complementar:

P6s Graduacdo em Osteopatia Funcional pela Escola Superior de Tecnologia da
Saude de Lisboa, de 2014 a 2015

Conceito Mulligan, Niveis A e B, Formaterapia, 2014

Curso de Osteopatia pelo Instituto de Técnicas de Saude, 2010 a 2013

Treino proprioceptivo na Natacdo, Federac@o Portuguesa de Natac&o, 2010

Curso Bésico de aplicacdo da banda Neuromuscular, ANEID, 2009

Preparacdo e acompanhamento de uma Equipa de Alto Rendimento, Federacdo
Portuguesa de Natacgéo, 2007

Curso de Osteopatia para Fisioterapeutas pela Escuela de Osteopatia de Madrid
(2004-2007)

Formador:

Seminério de Natagdo, Semana da Educacdo Fisica e do Desporto - Universidade
Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, 2012
Anatomia, Miologia e Artrologia, Curso de 2° Nivel de Treinadores de Natacéo,

Federacdo Portuguesa de Natacao, 2011

Competi¢cdes Internacionais como Fisioterapeuta FPN:

Open de Espanha | Sabadell, Spain (Margo 2016)
2015 European Short Course Swimming Championships, Netanya (Dezembro de 2015)
Campeonatos da Europa de Juniores, Dordrecht, Holland (Julho de 2014)

Multinations Junior Meet, Alexandroupolis, Greece (Abril de 2014)
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IV FINA World Junior Swimming Championships | Dubai (Agosto 2013)
Campeonatos da Europa de Juniores, Poznan, Poland (Julho de 2013)
Multinations Junior Meet, Kyev, Ukraine (Abril de 2013)

Campeonatos da Europa de Juniores, Antwerp, Belgium (Julho de 2012)

[l FINA World Junior Swimming Championships | Lima (Agosto 2011)

Campeonatos da Europa de Juniores, Belgrade, Serbia (Julho de 2011)
Multinations Junior Meet, Corfu, Greece (Abril de 2011)

Campeonatos da Europa de Juniores, Helsinki, Finland (Julho de 2010)
Multinations Junior Meet, Poznan, Poland (Abril de 2010)

Campeonatos da Europa de Juniores, Prague, Czech Republic (Julho de 2009)
Multinations Junior Meet, Piraus, Greece (Abril de 2009)

Open de Espanha | Cadiz, Spain (Marco 2007)

Campeonatos da Europa de Juniores, Maiorca, Spain (Julho de 2006)

Momentos de Controlo e Avaliagdo como Fisioterapeuta FPN:

Controlo, Avaliacdo e Treino da Equipa de Elite no LABIOMEP (biomechanics
laboratory) Porto, Portugal (Setembro 2015 e Mar¢o 2016)

Controlo, Avaliacdo e Treino da Selec¢do Elite Absoluta e Junior |Rio Maior, Portugal
(Janeiro de 2016)

Curriculum Desportivo:

Atleta de Natacdo de Competicdo desde 1988 até 2003, pela SFUAP (1988-1999) e
Clube Lisnave (2000-2003)

Duas participagBes internacionais em representacéo de Portugal

Mais Natagao com Futuro

E-mail: ncfuturo@forphysio.pt
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Anexo Il - Nuno Filipe Pina

Educacéo e Formacéao:

e Licenciatura em fisioterapia na Escola Superior de Tecnologia da Saude de Lisboa

12
(2010-2014)

Experiencia Profissional:
e Federacado Portuguesa de Natagdo, desde 2014 até a presente data
o ForPhysio, desde 2014 até a presente data
e Sport Lisboa e Benfica, desde 2014 até 2015

Formador:
e Exercicio Terapéutico no Meio Aquatico - MANZ e Universidade Luso6fona de

Humanidades e Tecnologias, desde 2016 até a presente data

Competicdes Internacionais como Fisioterapeuta FPN:
e Open de Espanha | Sabadell, Spain (Marco 2016)
e Flanders Speedo Cup | Antwerp, Belgium (Janeiro 2016)
e |l Meeting Internacional do Algarve | VRSA, Portugal (Novembro 2015)
eV FINA World Junior Swimming Championships | Singapore (Agosto 2015)
o XVI FINA World Aquatics Championships | Kazan, Russia (Julho 2015)
e Open de Espanha | Malaga, Spain (Mar¢o 2015)

o Amsterdam Swim Cup | Amsterdan, Netherlands (Dezembro 2014)

Competicdes Nacionais como Fisioterapeuta FPN:
e Campeonatos Nacionais Juvenis, Juniores e Absolutos | Jamor, Portugal (Marco 2016);

e Campeonatos Nacionais da 12 e 22 divisdo | Coimbra, Portugal (Dezembro 2015).

Momentos de Controlo e Avaliagdo como Fisioterapeuta FPN:
e Controlo, Avaliacdo e Treino da Equipa de Elite no LABIOMEP (biomechanics
laboratory) Porto, Portugal (Setembro 2015 e Mar¢o 2016)
e Controlo, Avaliacdo e Treino da Seleccéo Elite Absoluta e Junior | VRSA, Portugal
(Dezembro 2015)

e Controlo, Avaliacdo e Treino da Seleccgdo Junior | Loulé, Portugal (Agosto 2015)

Curriculum de Nadador:

e Clube de Natacdo de Rio Maior, Benedita Sport Club de Natagéo e Sporting Clube de
Portugal, desde 2000 até 2012

Mais Natagao com Futuro

E-mail: ncfuturo@forphysio.pt
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Anexo lll - Renata Lopes Amaral

Educacéo e Formacéao:

e Licenciatura em fisioterapia na Escola Superior de Tecnologia da Saude de Lisboa
(2005-2009)

Experiencia Profissional:
e Clinica Sao0 Jodo De Avila, desde 2010 até a presente data;
o Federacao Portuguesa de Natagédo, desde 2014 até a presente data;
e SFUAP, desde 2010 até 2015

Formagao complementar:

e A frequentar o 4° ano do Curso de Osteopatia para Fisioterapeutas pela Escuela de
Osteopatia de Madrid

e Curso de Introducédo ao Conceito de Bobath — Estudo do Movimento Humano, em 2012

e Curso de Terapia Manual evidence-based — Médulo «Disfun¢des da Coluna Lombar,
em 2012

e Curso basico e avancado de Kinesio Taping (KT1 e KT2), em 2011

e Curso préatico de anatomia-palpatéria associado a testes ortopédicos, em 2010

e Disfuncdes do Complexo Articular do Ombro, em 2010

e Treino proprioceptivo na Nata¢éo, em 2010

Competicdes Internacionais como Fisioterapeuta FPN:
e Multinations Youth Meet, Chipre, Abril 2016
e Meeting International de Lisboa, Lisboa, Fevereiro 2016
e Multinations Youth Meet, Lisboa, Mar¢o 2015
e Meeting Internacional de Lisboa, Lisboa, Fevereiro 2015
e Setubal Bay Swimming Marathon, Setubal, Junho 2014
e Multinations Youth Meet, Chipre, Abril 2014

Curriculum Desportivo:

Atleta de Natacdo de Competicdo desde 1995 até 2010

¢ Integrada no Plano de Alto Rendimento entre 2003 e 2005

¢ Integrada no Projeto Olimpico em 2004

e Trés participagfes internacionais em representacao de Portugal, sendo uma delas os

Campeonatos da Europa de Juniores em 2003, em Glasgow, Escécia.

Mais Natagao com Futuro
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