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1 - DIRECTRIZES PARA O QUADRO COMPETITIVO DO 3° AGRUPAMENTO

Dando cumprimento ao solicitado pelas Associagdes Distritais, na reunido de calendario para directores técnicos,
realizada no passado més de Agosto, vem o Departamento Técnico Nacional Da Natagio Pura apresentar uma
série de directrizes para a elaboracdo dos quadros competitivos de cada associagdo, relativamente ao 3°
agrupamento — G5 e G6 masculincs, e G4 e G5 femininos.
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QUADRO COMPETITIVO DO 3 AGRUPAMENTO

DIRECTRIZES

IMPERATIVOS

Cada nadador ndo podera participar em mais do que duas provas (individuais ou de estafeta) por
jornada/sessio.

Serdo excluidas do quadro competitivo as seguintes provas: 200 C, 200 B, 200 M - assim como distancias
superiores nestas técnicas -, 400 E, 1500 L e 4x200 L.

A participagéo em competices realizadas fora do ambito da respectiva associagdo, ficardo sujeitas a
aprovacéo da FPN.

Nao sera permitida a existéncia de prémios/medalhas para consagracdo dos primeiros classificados.

Nao se realizardo competicbes com classificagdes colectivas.

SUGESTOES

Cada nadador nao devera participar em mais do que oito competicdes, por época desportiva.

Deveréo ser realizadas competicbes que incluam provas de estafetas variadas, por exemplo: 4x50/100 m C
ou B ou M, 4x100 E (onde cada nadador realiza 100 m E). Para que os clubes com menor nimero de

nadadores possam participar, sugerimos a realizacdo de algumas estafetas mistas.

Do quadro competitivo deverdo constar as seguintes provas:

Dezembro — Fevereiro: 200 L (G6 masc. e G5 fem.); 400 L (G5 masc. e G4 fem.)
Abril = Julho: 400 L (G6 masc. e G5 fem.); 800 L (G5 masc. e G4 fermn.).

' ADVERSARIO EM DESPORTO E UM PARCEIRO DA COMPETICAO
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d} Realizacao de torneios de nadador completo, por exemplo: G6 masc. e G5 fem — 100 E, 50 M, 100 C e 100
B; G5 masc. e G4 fem. - 200 E, 100 M, 100 C e 100 B.

e) Distribuicdo de lembrancas, para todos os participantes, em algumas competigies.

f) N&o realizacdo de competicdes em piscinas de 50 metros.

2 - SEGURO DESPORTIVO ! FILIACOES PARA A EPOCA 1999/2000

Vimos por este meio informar que, para a época 1998/2000 o seguro desportivo da FPN continua a ser feito com
a mesma Seguradora, bem como se mantém o valor do seguro (388%00).

3 - UNIVERSIADAS 1999 - PALMA DE MAIORCA

Resuitados dos nadadores portugueses

99/07/04
200L 10° Ricardo Pedroso 01.53,42
6° Ricardo Pedroso 01.54,03 FINAL B

99/07/05
400 E 23° Nuno Dias 04,4513
99/07/06
100 L 31®* Ricardo Pedroso 00.53,13
99/07/07
400 L 21 Ricardo Pedroso 04.05,89

27°  Nuno Dias 04.13,80

4 - NATAGAO SINCRONIZADA

Xil Slovakia Synchro 99

Recebeu a FPN um convite para esta competicdo destinada a categoria Jinior, a Ter lugar a 13 e 14 de
Novembro de 1989, em Bratislava. As inscrigdes preliminares dever&o ser feitas até 18/09/99.

Os clubes interessados poderdo solicitar informacées adicionais a8 Secretaria da FPN.

5- ARBITRAGEM

Informa-se que o arbitro de Pdlo Aquatico, Luis Santos (CRAANNP), que participou na Clinica da LEN realizada
na Eslévaquia no passado més de Julho 99, ficou apto.

6 - DIVERSOS

Treino de Competéncias Psicologicas em atletas de Competicdo

Em anexo enviamos informagio sobre o Curso em assunto.
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Pela Direcgéo da FPN
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OBJECTIVOS

Compreender o papel dos factores mentais e das competéncias psico-
l6gicas no treino desportivo e na competicio.

Conhecer as estratégias psicoldgicas utilizadas pelos atletas para se pre-
pararem para a competigao desportiva.

Conhecer as formas de desenvolvimento das competéncias psicolégicas

dos atlctas e como as integrar nos planos de treino.

DESTINATARIOS

Treinadores
Psicologos
Professores de Educagio Fisica

DURACAO

42 Horas

METODOLOGIA

Sessdes Teorico-Priticas

DIPLOMA

Os Formandos terdo acesso a um Diploma de Formagao em Treino de
Competéncias Psicoldgicas em Atletas de Competi¢ao (supde 80% de
presencas).
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PROGRAMA

- Introdugdo ao Treino de Competéncias Psicoldgicas

. Visualizagdo Mental Aplicada ao Desporto

. Estabelecimento de Objectivos de Treino e Competigio

. Controlo do Stress e da Ansiedade Competitiva

. Controlo Atencional no Desporto

- Relacionamento Interpessoal. Coesdo e Team Building em Equipas
Desportivas

- Integragio das Estratégias de Treino Psicoldgico nos Planos de Treino

. Aspectos Psicologicos da Lesdo do Desportista: Como Prevenir e
Reabilitar

. O Sindroma do Sobretreino: Como Prevenir e Controlar

CALENDARIO

Novembro: 8 (19h30 - 21h30)
L1 (18h30 - 22030)
15 (18h30 - 22h30)
18 (18h30 - 22h30)
22 (18h30 - 22h30)
25 (18h30 - 22h30)
29 (18h30 - 22h30)

Dezembro: 6 (18h30 - 22h30)
I3 (18h30 - 22h30)
16 (18h30 - 22h3()
20 (18h30 - 22h30)
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