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NOTA PREVIA DO PRESIDENTE

Estamos com este Plano de Alto Rendimento Desportivo (PAR) a projetar o segundo
ano da atividade da Olimpiada que nos conduzira aos Jogos Olimpicos/paralimpicos
de Téquio 2020. Este é o grande evento que norteia o horizonte da nossa planificacao
estratégica.

E neste quadro de referéncia que a FPN age no quadro das suas competéncias,
encetando a necesséria planificacdo para que a adaptacdo dos atletas a este evento
decorra sem 0s naturais sobressaltos que decorrem da necessaria adaptagdo a uma
nova cultura, Pais e costumes. O acordo agora alcancado com o Governo de
Nagasaki, sob a égide do Comité Olimpico japonés e Federacdo Japonesa de Natacao
permitirdo iniciar os estagios de treino/competicao ja em 2018 nesta cidade e Pais.

Mas o quadro de referéncia Olimpico ndo se resume aos Jogos. Existe uma série de
eventos continentais que nas diferentes modalidades terdo este ano 0 seu epicentro,
numa estratégia de consolidacdo progressiva mas assertiva dos resultados que temos
vindo a alcancar reconhecidos de forma categérica ndo s pela comunidade da

natacdo nacional como Internacional.

Na Natacdo Pura e aguas abertas, os campeonatos da Europa de natacdo (juniores e
seniores), a Mundial de Piscina Curta e as etapas da taca do mundo séo a referéncia a

seqguir.

No Polo Aquético, as fases finais do Europeu de Barcelona, quer masculinas quer
femininas sdo um objetivo, para o qual teremos de ultrapassar o adversario, ultimo,

neste processo: Israel na sele¢do feminina e Eslovaquia na selecdo masculina.

Na Natacdo artistica, a consolidacdo nos europeus de juniores e seniores da

progressao qualitativa da nossa natacao a escala internacional.

Na natacdo adaptada os Campeonatos da Europa WPS e EDSO e os Campeonatos
do Mundo DSISO, onde se espera conformacdo dos resultados como consequéncia

do profundo processo de incluséo iniciado em 2014.

Infelizmente o quadro de referéncia externa de apoio ao alto rendimento e projeto de
preparacdo Olimpico e paralimpico, a meio da olimpiada, ainda ndo se conhece. Mas,

sao os incontornaveis que nao nos fardo desviar do nosso obijetivo.



Para os atletas, treinadores e clubes, a mensagem é una e Unica. O palco da
realizacdo das grandes marcas é na prova mais importante do calendéario da época
desportiva para cada modalidade. A obtencdo do lugar e o seguimento da evolucdo
S&0 0 outro ponto Unico e notavel a que todos terdo de estar sujeitos. Nao existe uma
segunda hipotese de causar a impressao desejada que € a obtengdo do passaporte.

E com esta filosofia que, num ano de consolidacdo dos resultados a escala
internacional, construimos o PAR das diferentes modalidades, devidamente propostos
pelas dire¢Bes técnicas nacionais com base nas diretrizes de cada uma das areas,
discutidos em sede das comissdes técnicas, também como os atletas, e devidamente
aprovados na reunido de direcéo de 20 de Dezembro de 2017:

1. Aumento inequivoco do apoio ao alto rendimento na senda o que ja se iniciou,
quer financeira quer com a valorizagdo e aumento dos momentos dos estagios,
concentracbes e participagdes internacionais, e do niumero de nadadores a
serem seguidos e apoiados por forma a progressivamente termos uma
renovacao sustentada a prazo da nossa natacao;

2. Aposta inequivoca nas diferentes modalidades dos centros pontuais e
regulares de alto rendimento desportivo, garante da consolidacdo e progressao
a prazo dos nossos resultados;

3. O aumento da cultura de exigéncia mediante a avaliacdo das condicbes de
integragéo, por um lado, e de permanéncia, por outro, de atletas e treinadores
nas sele¢cdes nacionais.

4. A aposta nos clubes formadores de atletas de nivel internacional com a criagdo
de condi¢Bes para um efetivo, sustentado e inequivoco apoio complementar e
financeiro que sera presente com a implementagédo do projeto de certificagéo
de clubes a nivel nacional.

5. A aposta em projetos especificos de preparacdo, controlo e avaliagdo do
processo de treino e de competicdo dos atletas dos diferentes escalfes de

formacgéo e treino e diferentes modalidades.

Por dltimo uma referéncia global. N6és somos Portugal e Portugal sdo todos os que
pertencendo a esta diaspora querem brilhar nos grandes palcos internacionais por
Portugal.



MENSAGEM DO VICE-PRESIDENTE (PELOURO NATACAO ARTISTICA)

Estamos perante o momento de afirmacgéo da Natacao Artistica em Portugal.

Pretende-se com este PAR, apostar em concreto na evolucdo vincada da disciplina a
nivel internacional, tornando-a verdadeiramente uma disciplina de rendimento, de alto

rendimento.

Aproveitando a alteragdo da designacao de “sincronizada”, para “artistica”, queremos
também aludir que a Natacdo Artistica em Portugal deixa de assumir um carater
meramente competitivo, para se posicionar no alto rendimento desportivo competitivo.
Desta forma, estdo abertas as portas a sele¢cdes nacionais de todos os escaldes, com
a realizacdo de estagios e participagbes internacionais varias, com critérios de
exigéncia elevados, permitindo o contacto com as realidades de mais alto nivel, e

ganho de experiencia competitiva.

Cientes da realidade atual da disciplina em Portugal, e das dificuldades que
encontraremos, esta evolucao sera sustentada, gradual e delineada pela razoabilidade
de investimento, com aposta na formacdo das técnicas(os) e na base alargada de
atletas, ou seja, na garantia do futuro apoiado nos grandes pilares de
desenvolvimento, incentivo, estimulo, dedicacdo, empenho e confianga, que se

exigem reciprocas.

Estou certo que estamos a iniciar uma “aventura” que tera os seus melhores
resultados a médio prazo, e tudo faremos para que esses resultados surjam, e se

mantenham elevados.

Termino, desejando a todos os agentes desportivos as maiores felicidades nestes
desafios futuros, garantindo desde j& todo o apoio ao nosso alcance para que 0s
mesmos se concretizem. Em particular, e porque séo a razdo da existéncia da FPN,
desejo a todas as atletas, as maiores felicidades e que atinjam 0s seus objetivos
pessoais. Ca estaremos para vos apoiar. O V0SSO sucesso, € também o nosso

sucesso!

José Miguel Miranda

Vice-presidente da FPN para a Natacéo Artistica



1. INTRODUCAO

Este documento define as linhas orientadoras da disciplina de Natacdo Sincronizada,
relativamente ao sistema de Alto Rendimento Desportivo, nomeadamente no que se

refere a atividade das Sele¢des Nacionais dos diferentes escaldes.

A disciplina de Natacao Sincronizada continua a evoluir de uma forma muito marcada
a nivel internacional assistindo-se a um aumento do nivel de exigéncias fisica, técnica,

tatica e psicoldgica das nadadoras nas diferentes competicoes.

O primeiro ano do novo ciclo olimpico foi o primeiro grande passo dado na
reestruturacdo da modalidade quer ao nivel do calendario competitivo nacional, quer
ao nivel do Alto Rendimento. Aumentamos o0 niumero de competigcdes nacionais assim
como o nivel técnico das nadadoras, com Provas de Nivel com graus de exigéncia
cada vez maiores e uma aposta continua nos escaldes de formacao. Aumentamos o
namero de nadadoras integradas nas sele¢des nacionais, o numero de competicées
em que participAmos e, acima de tudo, superdmos o nivel técnico em que nos

apresentavamos em épocas anteriores.

E com estes dados de evolucdo clara que a nossa aposta para mais uma época
desportiva estd novamente assente no desenvolvimento dos clubes, treinadoras,
nadadoras e arbitros. Continuaremos a definir metas e objetivos claros com niveis de
exigéncia cada vez maiores que nos permitirdo avaliar a nossa evolugdo nas
participacdes internacionais. Desta forma, reportando-se ao segundo ano do ciclo
olimpico dos Jogos de 2020, pretende-se consolidar todo o edificio do Alto
Rendimento de forma a darmos mais um passo na preparagéo das nossas nadadoras

para os Jogos Olimpicos de Toquio.

Face a este novo rumo tragcado em 2016/17 com base no insucesso na preparagdo
das nadadoras aquando do Projeto Olimpico 2016, entendemos que a aposta no
desenvolvimento continuo das Sele¢Bes Nacionais nos escalfes que sustentam a
renovacdo da Selecdo Nacional Absoluta é fundamental para assegurar a
continuidade e o0 sucesso do Projeto Olimpico 2020. Assim, manteremos o nivel de
exigéncia referente ao ambito competitivo internacional procurando performances cada

vez melhores. Consolidamos as Sele¢Bes Nacionais Juvenil e Junior e continuamos a



elevar o nivel técnico e competitivo da Selecdo Nacional Absoluta. Por conseguinte,
para a Selecdo Nacional Juvenil definimos como competigdo principal a participagédo
na Taca COMEN, para a Selecao Juanior definimos o Campeonato da Europa de
Juniores e para a Sele¢cdo Nacional Absoluta definimos o Campeonato da Europa de
Absolutos (LEN European Aquatics Championships).

Pretende-se ainda assegurar uma base consistente ao nivel das prestacfes da
Selecdo Nacional Juvenil, de modo a garantir uma renovacéao de qualidade da Selecéo
Absoluta. Para isto, continuamos a contar com o apoio das AT’s no desenvolvimento
dos escalbes de formacgédo da modalidade, visando a detecdo e a evolugdo de jovens
talentos nos Centros de Formacédo Desportiva, assim como 0 seu apoio no aumento

do quadro competitivo nacional.

As restricbes econdmicas salientam em cada um de nos as capacidades de gerir 0s
recursos existentes de forma simultaneamente criativa e rigorosa, abrangente e
exigente, nunca perdendo de vista a ambicdo dos objetivos que queremos atingir.
Pretendemos que os recursos economicos disponiveis ndo impeg¢am o crescimento da

experiéncia competitiva das nadadoras portuguesas.

Continuaremos a pugnar por um caminho de rigor e exigéncia, onde cada um possa
encontrar o seu espaco, valorizando a Selegdo Nacional e acreditando na nossa

capacidade para atingir as metas a que nos propomaos.

Naturalmente que este edificio do Alto Rendimento e Sele¢des Nacionais tem 0s seus
alicerces nos Clubes e, mais concretamente, nos Praticantes, Treinadores e Dirigentes

dos mesmos.

Esperamos, como sempre tem acontecido, poder contar com todos de modo a sermos
capazes de, apesar dos enormes constrangimentos ja mencionados, podermos

alcancar as exigentes metas que nos propomos.

Que em cada etapa da carreira, em cada uma das selecdes, sejamos capazes de

caminhar, em conjunto, nessa direcéo.



2. REGIME DE ALTO RENDIMENTO

Como todos sabemos, o Desporto de Alto Rendimento e os resultados nele obtidos
por cada nacédo, sdo, desde ha muito, associados ao nivel de desenvolvimento dessa

sociedade.
Este sistema enquadra os praticantes que revelem capacidade de obtencdo de
prestacbes desportivas de exceléncia, no panorama desportivo internacional, tratando-

se por isso dum sistema extremamente exigente e seletivo.

Desse modo deve, necessariamente, ser ambicioso nos seus objetivos e pautar-se por

um enorme rigor na clarificacao de critérios e aplicacdo dos meios disponiveis.

2.1.CRITERIOS DE ACESSO

Os critérios de acesso ao Regime de Alto Rendimento estdo definidos no Decreto-Lei
n.° 272/2009, de 1 de Outubro, que determina quais as classificacdes e resultados
desportivos que dao acesso a este sistema, dividindo as modalidades em olimpicas e
nao olimpicas e classificando os praticantes em trés niveis distintos: nivel A, nivel B e

nivel C.
Esta legislacdo foi complementada com a publicacdo da Portaria n.° 325/2010, de 16

de Junho, que veio definir as competicdes consideradas como de alto nivel,

reconhecidas como vélidas para a obtencéo deste estatuto.

2.2.REGISTO DOS PRATICANTES

Os praticantes desportivos de alto rendimento s&o inscritos no respetivo registo num

de trés niveis.

2.3.INSCRICAO DOS PRATICANTES

A inscricdo dos praticantes desportivos no respetivo registo processa-se da seguinte
forma:

e O praticante realiza a classificacdo ou resultado que lhe permite a integracéo;



O praticante ou o Clube no qual o praticante se encontra filiado envia a ficha do
praticante desportivo de Alto Rendimento devidamente preenchida para a FPN;

A FPN prop6e o praticante ao Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ),
para validacdo do mesmo;

Apos validagdo por parte do IPDJ, este envia para a FPN o Contrato entre o
praticante, o IPDJ, e a FPN;

A FPN envia o contrato ao praticante, que devera assinar e rubricar em todas as
paginas, e reenvia a FPN, para esta devolver ao IPDJ;

O IPDJ procede ao registo efetivo e emite a declaracéo de registo do praticante em

Alto Rendimento.

2.4. PERMANENCIA DOS PRATICANTES

A concesséo dos apoios previstos fica dependente da inscri¢do do respetivo agente no

registo, a qual deve ser renovada anualmente, sob pena de caducidade imediata

desses apoios.

2.5.NIiVEIS DE INTEGRACAO

Nivel A

Tenham integrado sele¢bes nacionais que obtiveram classificagdo na 1.2 metade
da tabela em Campeonatos do Mundo ou Campeonatos da Europa no Escaldo
Absoluto;

Tenham integrado selecdes nacionais que obtiveram classificagdo néo inferior ao
3.9 lugar em Campeonatos do Mundo ou Campeonatos da Europa no Escaldo
imediatamente inferior ao Absoluto;

Tenham obtido qualificacdo para os Jogos Olimpicos.

Nivel B

Tenham integrado sele¢cbes nacionais em Campeonatos do Mundo ou
Campeonatos da Europa no Escaldo Absoluto;
Tenham obtido classificacdo na 1.2 metade da tabela em Campeonatos do Mundo

ou Campeonatos da Europa no Escalédo imediatamente inferior ao Absoluto.



Nivel C

Tenham obtido resultados desportivos que lhes permitam a integragdo no
Programa de Preparacéo Olimpica;

Tenham sido apurados para os Jogos Olimpicos da Juventude;

Tenham obtido classificacdo n&o inferior ao 3.° lugar em Festivais Olimpicos da
Juventude Europeia;

Tenham obtido classificacdo ndo inferior ao 3.° lugar em Universiadas;

Tenham obtido classificagdo em Campeonatos da Europa e do Mundo de
competicbes de escalbes inferiores ao absoluto e que ndo reunam os critérios
necessarios para a integracao nos niveis A e B;

Tenham obtido classificacdo néo inferior ao 4.° lugar em competicbes desportivas
cujo numero de equipas participantes ndo seja inferior a 8, pertencentes a 8
paises, em que 3 dessas equipas devem ter tido classificacdo até ao 8.° lugar no
tltimo Campeonato do Mundo ou da Europa, ou ranking mundial da modalidade,
do respetivo escaldo etario.
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3. PLANO DE ALTO RENDIMENTO

O Plano de Alto Rendimento (PAR) para 2018 reger-se-a pelas condi¢cbes definidas no
Regulamento de Alto Rendimento e constitui o documento orientador e regulador de

toda a atividade afeta ao Alto Rendimento e as Sele¢bes Nacionais.

No presente documento estdo definidos os critérios referenciais de selecéo para todas
as competicbes onde a FPN ir4 participar, em representacdo nacional, exclusiva as

sele¢Bes Juvenil, Junior e Absoluta na época em curso.

Para além dos critérios definidos, em situacdes de caracter excecional relacionadas
com o desempenho das nadadoras em cada momento especifico, as caracteristicas
intrinsecas a cada competicdo, o percurso recente aliado as perspetivas de evolugéo
bem como a postura revelada pelas nadadoras, podera a Diretora Técnica Nacional
(DTN) em conjunto com a treinadora FPN e com a Comissdo Técnica Nacional de
Natacdo Sincronizada (CTN) ampliar ou restringir os critérios definidos neste

documento.

Nota para o acompanhamento das selecdes nacionais que sera feito pelos técnicos da
Federacdo Portuguesa de Natacdo. O convite a outros técnicos com atletas integrados
na selecdo seré feito, sempre que se se justificar, de acordo com o interesse da

selecdo, por convite expresso da Federacdo Portuguesa de Natacao.
Apresentamos de seguida o programa de atividades para a época 2017/2018,

subdividindo o mesmo em trés escaldes distintos: Selecdo Nacional Juvenil (SNJuv),

Selec&o Nacional Junior (SNJun) e Selecao Nacional Absoluta (SNADs).

3.1. SELECAO NACIONAL ABSOLUTA

A Selecdo Nacional Absoluta estard centrada no Projeto Olimpico 2020 com a
preparacdo de um dueto num projeto a longo prazo. Desta forma, para a selecdo e
preparacdo de um dueto com projecao olimpica, dividiremos o ciclo olimpico de quatro

anos em dois (2 anos + 2 anos).

O dueto final serd composto por 3 nadadoras e devera ser definido oficialmente num
periodo méximo de 2 anos antecedendo os JO (Julho de 2018). Em setembro de 2018

o dueto oficial ira iniciar a sua promocéo internacional e a sua preparagéo especifica,
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com tudo o que isso implica, sendo importante realcar que a partir de setembro do ano
seguinte (2019) as nadadoras deverdo estar totalmente focadas e concentradas na
concretizagdo do Projeto Olimpico, sendo desejavel que interrompam os estudos por
um periodo de 6 meses antecedendo a Prova de Qualificagdo. Existe também a
possibilidade de que as nadadoras selecionadas para preparar o dueto oficial sejam
de clubes diferentes e haja a necessidade de encontrar solu¢cbes para o treino em

conjunto.

Na presente época desportiva daremos continuidade ao trabalho desenvolvido com a
Equipa do escaldo Absoluto apresentada no LEN European Aquatics Championships
2016. Desta forma, serdo selecionadas 10 nadadoras dos escaldes Junior e Absoluto
gue representardo Portugal no Campeonato da Europa de Absolutos 2018 nas provas
de Equipa Livre, Equipa Técnica e Esquema Livre Combinado.

O processo de selecdo dos duetos absolutos na presente época desportiva terd por
base dois momentos de selecdo. No primeiro momento, na Prova de Sele¢do Nacional
de Duetos Junior e Absolutos e Campeonato Nacional de Figuras, serdo definidos
quais serdo os 3 duetos nacionais absolutos (dois novos duetos + o dueto que se
apresentou no Campeonato do Mundo) que serdo contemplados no seguimento
técnico, num total de 6 nadadoras. O seguimento técnico nacional dos duetos
selecionados seré realizado diretamente com as treinadoras dos clubes visados e de
acordo com as necessidades de cada um dos duetos. As nadadoras selecionadas
participardo num estagio de capacitacao técnica dirigido pela treinadora FPN — 16 a 19
Dezembro — na qual serdo selecionadas 3 nadadoras (independentemente do clube)
para seguirem para a proxima fase do projeto, correspondendo assim a segunda fase
de selecdo. E nesta segunda fase que seréa definido o dueto nacional que representara

Portugal no Campeonato da Europa de Absolutos de Glasgow:

e Fase 1. Prova de Selecdo Duetos Absolutos e Campeonato Nacional de
Figuras (30 Nov e 1 Dez 2017)
e Fase 2: | Estagio técnico (16 a 19 Dezembro 2017)

Apos a fase de selecdo 2, a treinadora FPN deslocar-se-4 uma vez por més ao clube
selecionado, caso as nadadoras pertengcam ao mesmo clube, ou a um local a definir,
caso as nadadoras integrem clubes diferentes. Posteriormente & selecdo do dueto
final, as 3 nadadoras integrardo um estagio de preparacdo para o Open Make Up

Forever no Centro de Alto Rendimento de Barcelona (de 1 a 7 Margo 2018).

12



Antecedendo o Campeonato da Europa serd realizado o Ultimo estagio de preparacao
para a competicdo, no qual o dueto integrara os treinos da equipa que representara
Portugal nesta competicéo.

Para a selecdo das nadadoras que integrardo as Equipas (Livre e Técnica) e o
Esquema Livre Combinado serdo levadas a cabo trés fases de selecéo:

e Fase 1: Resultados nas provas de Elementos Técnicos de Equipa Absoluta
nos Campeonatos Nacionais de Figuras (1 Dezembro 2017) e prestagdo
individual no Campeonato Nacional de Inverno (17 e 18 Marco 2018);

e Fase 2: Prova de Sele¢&o Equipa Absoluta (17 e 18 Margo 2018);

o Fase 3: | Estagio Equipa Absoluta (2 a 6 Abril 2018).

Apbés o términus do Campeonato Nacional de Inverno decorrerd uma Prova de
Selecdo para a equipa Absoluta. Todas as nadadoras Juniores e Absolutas podem
apresentar-se nesta prova.

As nadadoras que pretendam participar na Prova de Selecdo deverdo aprender o
Esquema Livre de Equipa da época transata, sendo que a sele¢éo das nadadoras sera
realizada apos a realizacdo do esquema em grupos de 5 nadadoras. A coreografia
sera apresentada ao comité técnico da FPN e aos juizes internacionais portugueses
que selecionardo 12 nadadoras (fase 2). Os videos da coreografia serédo enderecados
diretamente a todos os clubes nacionais. A terceira fase culmina com o | Estagio da
Selecdo Absoluta em que, de acordo com a prestacdo das nadadoras no decorrer do
mesmo, serdo selecionadas as 10 nadadoras finais a competir no Campeonato da

Europa.

Para a constituicdo da Equipa Livre Absoluta estardo obrigatoriamente incluidas as
nadadoras que integram o dueto Absoluto do seguimento técnico nacional e que
também competira no Open de Make Up Forever. As nadadoras integradas no
seguimento técnico do dueto Junior poderdo constituir a Equipa Livre Absoluta sem

qualguer constrangimento.

Como critérios globais de acesso ao Plano de Preparacdo da Sele¢do Nacional

Absoluta, temos:

¢ Idades correspondentes aos anos de nascimento: 2003 e anterior;
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¢ Rendimento das nadadoras nas competicdes realizadas na época 2017/2018,
com prioridade para as competicbes nacionais e internacionais em que
participaram;

e Desempenho das nadadoras na Prova de Selecéo dirigida pela treinadora FPN;

e Desempenho das nadadoras nos periodos de estagio;

e Capacidade de compromisso das nhadadoras, de acordo com o plano de
preparacdo acordado com as mesmas e com as suas treinadoras;

e A existéncia de obijetivos claros e inequivocos orientados para a disciplina;

e Total comprometimento com o0s objetivos da sele¢cdo nacional, e completa
aceitacdo dos objetivos coletivos associados a mesma;

e Postura manifestada em todos os momentos, treino e competicdo, ajustada a
criacdo dum forte espirito de grupo e duma adequada atitude orientada para o

rendimento.

Para cada uma das atividades previstas neste plano, compete a DTN juntamente com
a treinadora FPN avaliar e selecionar as praticantes a integrar, tendo como base os

referenciais acima mencionados e os critérios especificos de acesso a cada atividade.

Conhecida a dificuldade de definir, em funcdo das caracteristicas da disciplina de
Natacdo Sincronizada, critérios de avaliacdo totalmente objetivos, continuaremos a
pugnar pela apresentacdo de linhas de orientacdo claras, objetivos perfeitamente

definidos e critérios de sele¢ao justos e transparentes.

Em funcdo das necessidades individuais das praticantes que revelem prestacdes
desportivas de elevado nivel, existe abertura para ajustar e complementar este plano
com base em propostas bem definidas e justificadas, efetuadas atempadamente e

numa légica que ndo desvirtue a estrutura apresentada.
Naturalmente que esta disponibilidade estara sempre condicionada pela possibilidade

de enquadramento econdmico-financeiro e pelo retorno espectavel das mesmas,

sendo alvo de andlise caso a caso e em cada momento temporal.

3.1.1. CALENDARIO DE ATIVIDADES

O calendério de atividades de ambito nacional e internacional para 2016 e 2017, da

Sele¢do Nacional Absoluta, estd apresentado no quadro seguinte:
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DATAS

30 Novembro e
1 Dezembro 2017

16 a 19 Dezembro 2017

ACTIVIDADES

Prova de Selecédo Nacional de Duetos
Juniores e Absolutos e Campeonato Nacional
de Figuras

| Estagio Técnico Juv, Jun e Abs

LOCAIS

Torres Novas

Santa Maria de Lamas

11 a 14 Fevereiro 2018 Il Estagio Técnico Juv, Jun e Abs Braganca
1 a7 Margo 2018 | Estagio Dueto Absoluto Barcelona (ESP)
9 a 11 Margo 2018 Open Make Up Forever Paris (FRA)
17 e 18 Marcgo 2018 Campeonato Nacional de Inverno Mealhada
2 a 6 Abril 2018 | Estagio Equipa Absoluta A definir
6 a 8 Abril 2018 Il Estagio Dueto Absoluto A definir
6 a8 Julho 2018 Campeonato Nacional de Verao — Open de Felgueiras
Portugal
14 a 30 Julho 2018 Il Estagio Equipa Absoluta A definir
Campeonato da Europa de Absolutos (LEN
la7A 201 . . . | T
a gosto 2018 European Aquatics Championships) Glasgow (SCT)
Dezembro 2018 Prova de Selegao A definir

Na defesa dos interesses das praticantes e por forma a rentabilizar os recursos

disponiveis, este calendario podera ser, ajustado em funcdo de convites
posteriormente recebidos que apresentem condigbes excecionalmente vantajosas e

possam complementar as atividades programadas.

O seguimento técnico nacional dos Duetos selecionados com base no Campeonato
Nacional de Figuras e na Prova de Selegcdo sera realizado diretamente com as
treinadoras dos clubes visados, assim como o0s estagios serdo agendados
individualmente com cada clube. Pretende-se que seja a treinadora FPN a deslocar-se
diretamente aos clubes em datas a agendar com os mesmos de forma a agilizar e a
direcionar o trabalho desenvolvido com cada dueto de forma mais individualizada

possivel.

3.1.2. CARACTERIZACAO DAS COMPETICOES

No sentido de ajustar a preparacao dos praticantes as necessidades competitivas de
cada momento e permitir uma correta definicdo dos objetivos a atingir em cada

competicdo, as mesmas sao escalonadas da seguinte forma:

e COMPETICOES DE SELECAO E AVALIACAO
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Prova de Selecdo Nacional de Duetos Juniores e Absolutos e Campeonato

Nacional de Figuras

Campeonato Nacional de Inverno e Prova de Sele¢cdo Nacional de Equipa Livre

Absoluta

COMPETICOES DE PREPARACAO E AVALIACAO

Campeonato Nacional de Inverno

Campeonato Nacional de Verdao — Open de Portugal

COMPETICOES DE PRIORIDADE ALTA

Open Make Up Forever

COMPETICOES DE PRIORIDADE MAXIMA

Campeonato da Europa de Absolutos (LEN European Aquatics Championships)

3.1.3. CRITERIOS DE SELECAO E OBJETIVOS — DUETO ABSOLUTO

PRoOVA DE SELECAO NACIONAL DE DUETOS JUNIORES E ABSOLUTOS E
CAMPEONATO NACIONAL DE FIGURAS

DATA | 30Nove 1 Dez 2017 LocAL | Torres Novas (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Prestacdo individual na apresentacdo | e Apresentacao dos objetivos e

da coreografia de Dueto Livre Absoluto
no dia da prova de sele¢éo;

Prestacdo individual dos elementos
técnicos de Dueto Absoluto no
Campeonato Nacional de Figuras;

Nadadoras que cumpram com O0S
referenciais apresentados nos critérios

compromissos a longo prazo as
nadadoras candidatas e as respetivas
treinadoras dos clubes acerca do Projeto
Olimpico 2020;

Selecdo e avaliagdo do estado de
preparacao das nadadoras;

Sele¢do de 3 duetos Absolutos para o

de selecio da Selecio Nacional seguimento técnico FPN — Estagio
Absoluta Técnico .
| ESTAGIO TECNICO JuV, JUN E ABS
DATA 16 a 19 Dezembro 2017 LocAL Santa Maria de Lamas
(POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS

3 Duetos Absolutos selecionados com
base na prova de coreografia da prova
de selecao;

Desempenho individual nos Elementos
Técnicos de Dueto Absoluto do
Campeonato Nacional de Figuras.

Selecdo e avaliacdo do estado de
preparacéo das nadadoras;

Trabalho de preparacao e
aperfeicoamento técnico dos
Elementos Técnicos de Dueto Junior
do Novo Regulamento FINA 2017-
2021.
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e Selecdo das 3 nadadoras que
constituirdo o dueto Absoluto final para

a presente época desportiva.

Il ESTAGIO TECNICO JUV, JUN E ABS

DATA \ 11 a 14 Fevereiro 2018

LocAL | Braganca (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

3 Nadadoras selecionadas ap6s o
Estagio Técnico |.

e Selecdo e avaliacdo do estado de

preparacéo das nadadoras.

Trabalho de preparacao e
aperfeicoamento técnico dos Elementos
Técnicos de Dueto Junior do Novo
Regulamento FINA 2017-2021;

Treino dos Esquemas de Dueto Técnico
e Dueto Livre Absoluto.

| ESTAGIO DUETO ABS

DATA | 1a7Margo 2018

LocAL | Barcelona (ESP)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

3 Nadadoras selecionadas ap6s o
Estagio Técnico |;

Nadadoras a competir no Open Make
Up Forever.

Sessoes de treino personalizado com o
biomecénico do CAR de Barcelona;

Trabalho de preparacao e
aperfeicoamento técnico das
coreografias Livre e Técnica a competir
no Open Make Up Forever;

Iniciar a preparacao fisica e fisiolgica
para a exigéncia competitiva
internacional;

Treino em colaboracdo com a sele¢éo
nacional Espanhola.

OPEN MAKE UP FOREVER
DATA | 9 a1l Margo 2018 LocAL | Paris (FRA)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS

e Avaliacdo do estado de preparacao

fisica, técnica e psicolégica das
¢ 3 Nadadoras presentes no | Estagio nadadoras;
Dueto Absoluto no CAR de Barcelona. . "
e Primeiro enquadramento  competitivo
internacional com o novo Regulamento
FINA.
CAMPEONATO NACIONAL DE INVERNO
DATA | 17 e 18 Margo 2018 LocAL | Mealhada (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Nadadoras selecionadas apdés o | e Avaliacdo do estado de preparacao
Estagio Técnico |; técnica, fisica e psicolégica das
nadadoras incluidas no seguimento
e Prestacdo nas provas de Dueto técnico.
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Livre e Dueto Técnico Absoluto;

Progressao fisica e técnica durante
os periodos de estagio e de
seguimento com a treinadora FPN.
Analise da progressao pelo comité
técnico;

e Andlise da prestagdo técnica dos
duetos pelas treinadoras da CTN.

OBSERVAGOES: O comité técnico de avaliacdo é composto pela treinadora FPN, pela DTN
FPN, pelas treinadoras da selecao nacional, por um juiz internacional e pelo Diretor da

modalidade FPN.

Il ESTAGIO DUETO ABSOLUTO

DATA | 6a8Abril 2018 LocAL | A definir (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS

e 2 Duetos selecionados apd0s o | e Avaliacdio do estado de preparacédo
Campeonato Nacional de Inverno de técnica, fisica e psicolégica das
acordo com as prestacdes nadadoras incluidas no seguimento
individuais nas provas de Dueto técnico;

Livre e Técnico.

Preparacdo fisica e fisiologica para a
exigéncia competitiva internacional,

CAMPEONATO NACIONAL DE VERAO

DATA | 6a8Julho 2018 LocAL | Felgueiras (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Nadadoras selecionadas apdés o | e Preparacdo e  apresentacdo das
Estagio Técnico . coreografias de Dueto Livre e Dueto
Técnico;

e Avaliacdo do estado de preparacdo das
nadadoras.

OBSERVAGOES: As nadadoras selecionadas poderdo participar no Campeonato Nacional de

Verdo em representacéo dos seus clubes.

Il ESTAGIO EQUIPA ABSOLUTA

DATA | 14a30Julho 2018

LocAL | A definir (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

e Nadadoras selecionadas apoés

Estagio Técnico |.

0

Aperfeicoamento das coreografias
dos Duetos Livre e Técnico;

Preparacdo psicolégica
competicdo internacional.

para a

LEN EUROPEAN AQUATICS CHAMPIONSHIPS

DATA ‘ 1 a 7 Agosto 2018

LocAL | Glasgow (SCT)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

Nadadoras selecionadas apds Estagio
Técnico |;

Total de 3 nadadoras convocadas (2
titulares + 1 suplente).

Preparacdo do dueto nacional para a
integracé@o no Projeto Olimpico 2020;

Melhorar a classificacdo anterior obtida
na época 2015/16;
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Aproximagé@o com realidade competitiva
internacional de grande nivel de
exigéncia.

3.1.4. CRITERIOS DE SELECAO E OBJETIVOS — EQUIPA ABSOLUTA

CAMPEONATO NACIONAL DE FIGURAS

DATA ‘ 1 Dezembro 2017

LocaL | Torres Novas (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

Prestacdo individual dos elementos
técnicos de Equipa Absoluta no
Campeonato Nacional de Figuras;

Nadadoras que cumpram com 0S
referenciais apresentados nos critérios
de selecdo da Selecdo Nacional
Absoluta.

Selecdo e avaliagdo do estado de
preparacéo das nadadoras.

CAMPEONATO NACIONAL DE INVERNO
PROVA DE SELECAO NACIONAL EQUIPA LIVRE ABSOLUTA

DATA | 17 e 18 Margo 2018

LocAL | Mealhada (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

Prestacdo individual nas coreografias
Juniores e Absolutas no Campeonato
Nacional de Figuras;

Prestacdo individual na coreografia de
equipa livre da selecdo Absoluta de
2017 na Prova de selecédo nacional de
Equipa integrada no Campeonato

Selecdo e avaliagdo do estado de
preparacao das nadadoras;

Selecdo de 12 nadadoras Absolutas para
integrar o | Estagio da Equipa Absoluta;

Sele¢éo dos esquemas de Equipa Livre e

: ) Equipa Técnica a apresentar no
Nacional de Inverno; Campeonato da Europa de Absolutos.
e Nadadoras que cumpram com O0S
referenciais apresentados nos critérios
de selecdo da Selecdo Nacional
Absoluta.
| ESTAGIO SELECAO ABSOLUTA
DATA | 226 Abril 2018 LocAL | A definir (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e 12 nadadoras selecionadas na | e Avaliacdo do estado de preparacao
Prova de Sele¢do Nacional para a técnica, fisica e psicolégica das
Equipa Absoluta; nadadoras;

e Prestacdo individual e dinamica de
treino coletivo da Equipa Livre
Absoluta;

Preparacdo Especifica dos Esquemas de
Equipa Livre e Equipa Técnica;

Iniciar a preparacdo fisica e fisiolégica
para a exigéncia competitiva
internacional.
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CAMPEONATO NACIONAL DE VERAO

DATA \ 6 a 8 Julho 2018

LocAL | Felgueiras (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

e Nadadoras selecionadas para o |
Estagio Equipa Absoluta.

e Avaliacdo do estado de preparacdo das
nadadoras.

o Definicdo das 10 nadadoras a competir
no Campeonato da Europa de Absolutos
nos esquemas de Equipa e Esquema
Livre Combinado;

e Selecdo da coreografia do Esquema
Livre Combinado a apresentar no
Campeonato da Europa de Absolutos.

OBSERVACOES: As nadadoras selecionadas poderdo participar no Campeonato Nacional de

Verdo em representacdo dos seus clubes.

Il ESTAGIO EQUIPA ABSOLUTA

DATA | 14a30Julho 2018

LocAL | A definir (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

e Nadadoras selecionadas na Prova
de Selecdo Nacional para a Equipa
Absoluta;

e Prestacdo individual e dindmica de

treino coletivo da Equipa Livre
Absoluta no Estagio I;

e 10 nadadoras convocadas.

e Aperfeicoamento da coreografia dos
Esquemas de Equipa Livre e Equipa
Técnica;

e Treino do Esquema Livre Combinado:

e Preparacao psicolégica para a exigéncia
competitiva internacional.

LEN EUROPEAN AQUATICS CHAMPIONSHIPS

DATA \ 1 a 7 Agosto 2018 LOCAL \ Glasgow (SCT)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Nadadoras selecionadas apds | Estagio | e Integrar pelo menos uma final nos

de Equipa Absoluta e o Campeonato
Nacional de Veréo;

e Total de 10 nadadoras convocadas.

esquemas coletivos;

e Melhorar a pontuacdo anterior obtida na
época 2015/16 (70 pontos);

e Aproximacdo com realidade competitiva
internacional de grande nivel de
exigéncia.

3.2. SELECAO NACIONAL JUNIOR

A Selecdo Nacional Jdnior estd intimamente correlacionada com o0s objetivos
competitivos internacionais definidos para a Selecdo Nacional Absoluta. De forma a
preparar e a sustentar o Projeto Olimpico Toquio 2020, a Sele¢do Junior sera

constituida pelas 3 melhores nadadoras Juniores nacionais.
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O foco principal deste grupo etario estara na participagdo com um dueto no

Campeonato da Europa de Juniores a decorrer em Tampere, Finlandia.

A semelhanca do que sucedera no escaldo Absoluto, o processo de selecdo do dueto
gque representara Portugal na presente época desportiva terd por base dois momentos
de selecdo. No primeiro momento serdo definidas quais serdo as 4 nadadoras juniores
que serdo contempladas no seguimento técnico. Este seguimento técnico consistira na
participacdo em dois estagios de capacitacdo técnica com a treinadora FPN — 16 a 19
de Dezembro e 11 a 14 de Fevereiro. Para esta selecédo as nadadoras serdo definidas
de acordo com a sua prestagcdo nos elementos técnicos de Dueto Junior no
Campeonato Nacional de Figuras e ainda se deverdo apresentar na Prova de Selecdo
Nacional com a coreografia do dueto Junior que competiu no Campeonato da Europa
de Juniores na época 2016/17.

Na segunda fase de selecdo, ap6és o Campeonato Nacional de Inverno, serdo
definidos as 3 nadadoras que constituem o dueto nacional que, caso alcance 0s
objetivos propostos, representara Portugal no Campeonato da Europa de Juniores em
Belgrado:

e Fase 1. Prova de Selecdo Nacional de Duetos Juniores e Absolutos e
Campeonato Nacional de Inverno (30 Nov e 1 Dez 2017)

e Fase 2: Campeonato Nacional de Inverno (17 e 18 Margo 2018).

Ainda no Campeonato Nacional de Inverno, sera selecionada a coreografia do Dueto

Técnico a apresentar no Campeonato da Europa de Juniores 2018.

Sabendo que a avaliacdo das prestacdes individuais das praticantes ndo € passivel de
ser limitada a fatores fechados (por exemplo tempos ou classificacdes), dadas as

caracteristicas intrinsecas da disciplina, a mesma compreendera os seguintes itens:

e Idades correspondentes aos anos de nascimento: 2000 a 2003;

e Rendimento das nadadoras nas competi¢cdes realizadas na época 2017/2018,
com prioridade para as competicbes nacionais e internacionais em que
participaram;

e Desempenho das nadadoras na Prova de Selecéo dirigida pela treinadora FPN;

¢ Desempenho das nadadoras nos periodos de estagio;

o Desempenho das nadadoras nos Campeonatos Nacionais;

e Capacidade de compromisso das nhadadoras, de acordo com o plano de

preparacdo acordado com as mesmas e com as suas treinadoras;
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e A existéncia de obijetivos claros e inequivocos orientados para a disciplina;

e Rendimento das nadadoras nas provas de avaliacdo realizadas na presente
época desportiva;

e Total comprometimento com o0s objetivos da selecdo nacional, e completa
aceitacdo dos objetivos coletivos associados a mesma;

e Postura manifestada em todos os momentos, treino e competi¢cdo, ajustada a
criacdo dum forte espirito de grupo e duma adequada atitude orientada para o

rendimento.

Para cada uma das atividades previstas neste plano, compete a DTN juntamente com
a treinadora FPN avaliar e selecionar as praticantes a integrar, tendo como base os

referenciais acima mencionados e 0s critérios especificos de acesso a cada atividade.

3.2.1. CALENDARIO DE ATIVIDADES

O calendario de atividades de ambito nacional e internacional para 2018, da Selegéo
Nacional Junior, esta apresentado no quadro seguinte:

DATAS ACTIVIDADES LOCAIS

Prova de Selecé@o Nacional de Duetos
Juniores e Absolutos e Campeonato Torres Novas
Nacional de Figuras

30 Novembro e
1 Dezembro 2017

16 a 19 Dezembro 2017 | Estagio Técnico Juv, Jun e Abs Santa Maria de Lamas
11 a 14 Fevereiro 2018 Il Estagio Técnico Juv, Jun e Abs Braganca
17 e 18 Mar¢o 2018 Campeonato Nacional de Inverno Mealhada
6 a 8 Abril 2018 | Estagio Dueto Junior A definir
16 a 26 Junho 2018 Il Estagio Dueto Junior A definir
27 Junho a 1 Julho 2018 Campeonato da Europa de Juniores Tampere (FIN)
Dezembro 2018 Prova de Selecgéo A definir

Na defesa dos interesses das praticantes e por forma a rentabilizar os recursos
disponiveis, este calendario podera ser, ajustado em funcdo de convites
posteriormente recebidos que apresentem condicbes excecionalmente vantajosas e

possam complementar as atividades programadas.
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3.2.2. CARACTERIZACAO DAS COMPETICOES

No sentido de ajustar a preparacao dos praticantes as necessidades competitivas de
cada momento e permitir uma correta definicdo dos objetivos a atingir em cada

competicdo, as mesmas séo escalonadas da seguinte forma:

e COMPETICOES DE SELECAO E AVALIACAO
Prova de Sele¢cdo Nacional de Duetos Juniores e Absolutos e Campeonato
Nacional de Figuras

Campeonato Nacional de Inverno

e COMPETICOES DE PRIORIDADE ALTA

Campeonato Nacional de Inverno

e COMPETICOES DE PRIORIDADE MAXIMA

Campeonato da Europa de Juniores

3.2.3. CRITERIOS DE SELEGCAO E OBJETIVOS

PRoVA DE SELECAO NACIONAL DE DUETOS JUNIORES E ABSOLUTOS E
CAMPEONATO NACIONAL DE FIGURAS

DATA ‘ 30 Nov e 1 Dez 2017 LOCAL ‘ Torres Novas (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Prestacdo individual na apresentacdo | e Apresentacao dos objetivos e
da coreografia de Dueto Livre que compromissos a longo prazo as
competiu na época 2016/17 no Europeu nadadoras candidatas e as respetivas
de Juniores 2017 no dia da prova de treinadoras dos clubes acerca do Projeto
selecgéo; Olimpico 2020;

e Prestacdo individual dos elementos | ¢ Selecdo e avaliagdo do estado de
técnicos de Dueto Janior no preparacéo das nadadoras;
Campeonato Nacional de Figuras;

e Selecdo de 4 nadadoras Juniores para
realizar 0 seguimento técnico das
mesmas durante a fase de preparagéo
para o Campeonato Nacional de Inverno.

e Nadadoras que cumpram com O0sS
referenciais apresentados nos critérios
de selecao da Selecao Nacional Janior.
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| ESTAGIO TECNICO JUV, JUN E ABS

DATA 16 a 19 Dezembro 2017 LocAL Santa Maria de Lamas
(POR)
CRITERIOS DE SELEGCAO OBJETIVOS

4 Nadadoras selecionadas com base na
prova de coreografia da prova de
selecao;

Desempenho individual nos Elementos
Técnicos de Dueto Janior do
Campeonato Nacional de Figuras.

Selecdo e avaliacdo do estado de
preparacéo das nadadoras;

Trabalho de preparacao e
aperfeicoamento técnico dos
Elementos Técnicos de Dueto Junior
do Novo Regulamento FINA 2017-
2021.

Il ESTAGIO TECNICO JuV, JUN E ABS

DATA

‘ 11 a 14 Fevereiro 2018

LocAL | Braganga (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

4 Nadadoras selecionadas para o
Estagio I.

Selecdo e avaliagdo do estado de
preparacédo das nadadoras.

Trabalho de preparacao e
aperfeicoamento técnico dos Elementos

Técnicos de Dueto Junior do Novo
Regulamento FINA 2017-2021.
CAMPEONATO NACIONAL DE INVERNO
DATA \17e18 Marco 2018 LOCAL \ Mealhada (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Nadadoras selecionadas apés os | ¢ Avaliacdo do estado de preparacao
Estagios | e Il. técnica, fisica e psicolégica das
nadadoras incluidas no seguimento
e Prestacdo nas provas de Dueto técnico;

Livre e Dueto Técnico Junior;

e Progresséo fisica e técnica durante

os periodos de estagio e de
seguimento com a treinadora FPN.
Andlise da progressdo pelo comité
técnico;

e Analise da prestacdo técnica dos

duetos pelas treinadoras da CTN.

Iniciar a preparacéo fisica e fisiologica
para a exigéncia competitiva
internacional;

Definicho da coreografia do Dueto
Técnico e das 3 nadadoras (e da
respetiva treinadora) — que competira no
Campeonato da Europa de Juniores.
Nota que as nadadoras podem
representar diferentes clubes, de acordo
com 0 maior interesse nacional.

OBSERVAGOES: O comité técnico de avaliacdo é composto pela treinadora FPN, pela DTN
FPN, pelas treinadoras da selecao nacional, por um juiz internacional e pelo Diretor da
modalidade FPN.

| ESTAGIO DUETO JUNIOR

DATA | 6a8Abril 2018 LocAL | A definir (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
¢ 3 Nadadoras selecionadas apés os | ¢ Avaliacdo do estado de preparagéo
Estagios Técnicos | e Il e técnica, fisica e psicolégica das
Campeonato Nacional de Inverno. nadadoras;

Desempenho na coreografia de

Trabalho sobre as coreografias de Dueto
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Dueto Livre apresentada no Técnico e Dueto Livre Junior;
Campeonato da Europa de Juniores
na época 2016/17. e Preparacdo fisica e fisiolégica para a
exigéncia competitiva internacional.
e Desempenho individual nos

Elementos Técnicos de Dueto Juanior
do Novo Regulamento FINA 2017-
2021.

Il ESTAGIO D

UETO JUNIOR

DATA | 16 a 26 Junho 2018

LocAL | Adefinir (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

e Nadadoras selecionadas para o
Estagio Dueto Janior |.

e Desempenho na coreografia de

e Aperfeicoamento das coreografias
de Dueto Técnico e Dueto Livre
Junior;

Dueto Livre apresentada no e Preparacdo técnica e psicolégica
Campeonato da Europa de Juniores para a competi¢do internacional.
na época 2016/17;

e Desempenho na coreografia de
Dueto Técnico selecionada no
Campeonato Nacional de Inverno.

CAMPEONATO DA EUROPA DE JUNIORES

DATA | 27 Junho a 1 Julho 2018

LocaL | Tampere (FIN)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

e Nadadoras selecionadas para o
Estagio Dueto Janior | e Il

e Total de 3 nadadoras convocadas (2

Preparacdo dos duetos nacionais para a
integracé@o no Projeto Olimpico 2020;

Obtencdo de pontuacé@o entre os 68,000

titulares + 1 suplente) + 1 treinadora. e 0s 70,000 pontos;

e Aproximagdo com a realidade competitiva
internacional de grande nivel de
exigéncia.

3.3.  SELECAO NACIONAL JUVENIL

O desenvolvimento a médio e longo prazo da Natagdo Sincronizada portuguesa
passard sempre pelo investimento nos jovens talentos que se venham a evidenciar,
tendo a consciéncia de que muitos deles, por ainda estarem sob a influéncia de um
processo de maturagcdo em curso, ndo terdo ainda demonstrado em ambiente

competitivo todas as suas potencialidades.

O projeto de aposta na Equipa Nacional de Selecdo Juvenil tem duas dimensdes

fundamentais:
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e Por um lado, a identificacdo dos tracos morfo-funcionais, técnicos e
psicolégicos das nadadoras Juvenis que predispdem para potencialidades individuais
ou que evidenciam algumas lacunas de preparacao;

e E por outro, possibilitar competicdo com elevada carga motivacional a um
grupo de 10 nadadoras, promovendo o espirito de sele¢cdo nacional e o
desenvolvimento dos aspetos especificos da participagdo competitiva de nivel
elevado.

Um dos objetivos prioritarios da FPN, no quadro do desenvolvimento da modalidade
em Portugal, é criar as condi¢des necessarias para que surjam nadadoras jovens com
ambicdo e capacidades, para as preparar e treinar com vista a participarem
condignamente em competi¢cdes Internacionais em representacéo do Pais e prepara-
las para o ingresso no Alto Rendimento Internacional. Pretende-se assim continuar a

proporcionar as melhores condi¢gfes possiveis para a preparacdo deste escaldo etario.

A selecdo Nacional Juvenil tem como objetivo competitivo a participacdo nas provas
de solo, dueto, equipa e combinado na Taca Comen, a realizar em Sevilha, Espanha.

Como critérios globais de acesso ao Plano de Preparacdo da Selecdo Nacional

Juvenil, temos:

¢ |dades correspondentes aos anos de nascimento: 2003 - 2005;

¢ Rendimento das nadadoras nas competi¢cdes realizadas na época 2017/2018,
com prioridade para as competicbes nacionais e internacionais em que
participaram;

o Desempenho das nadadoras no Campeonato Nacional de Figuras e de Inverno da
presente época desportiva;

e Desempenho das nadadoras nos periodos de estagio;

e Capacidade de compromisso das nadadoras, de acordo com o plano de
preparagdo acordado com as mesmas e com as suas treinadoras;

e A existéncia de objetivos claros e inequivocos orientados para a disciplina;

e Total comprometimento com o0s objetivos da sele¢cdo nacional, e completa
aceitacdo dos objetivos coletivos associados a mesma;

e Postura manifestada em todos os momentos, treino e competicdo, ajustada a
criacdo dum forte espirito de grupo e duma adequada atitude orientada para o

rendimento.
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Como critérios especificos de selecdo das nadadoras que representardo Portugal
serdo realizadas varias fases de selecdo que tém por intuito reduzir um grupo inicial de

12 nadadoras selecionadas a 10 nadadoras finais:

e Fase 1: Campeonato Nacional de Figuras (1 Dez 2017)

e Fase 2: Campeonato Nacional de Inverno (17 e 18 Margo 2018)

o Fase 3: Estagio | Selecao Nacional Juvenil (2 a 6 de Abril 2018)

o Fase 4. Campeonato Nacional de Verdo — Open de Portugal (6 a 8 Julho 2018)

A primeira fase de selecdo das nadadoras correspondera a avaliacao fisica e técnicas
das nadadoras juvenis na prova de Figuras no Campeonato Nacional de Figuras.
Nesta primeira fase, serdo selecionadas apenas 8 nadadoras que integrardo dois
estagios de capacitacdo técnica com a treinadora FPN (4 no primeiro estagio + 4 no
segundo) — 16 a 19 de Dezembro e 12 a 14 de Fevereiro. Nota para o facto de as
nadadoras convocadas para o primeiro estagio técnico ndo serem necessariamente as

mesmas que serao convocadas para o segundo estagio.

De seguida, no Campeonato Nacional de Inverno verificar-se-40 novamente o0s
resultados da prova de Figuras e, apenas as 30 primeiras classificadas, realizardo
uma bateria de testes fisicos apos a Ultima sessé@o deste Campeonato Nacional. Com
base nos resultados e na evolucdo das nadadoras nas fases 1 e 2 serdo selecionadas
12 nadadoras para integrar o primeiro estagio de Equipa da Sele¢do Nacional Juvenil
(fase 3 — | Estagio Selecédo Nacional Juvenil). Na quarta e Ultima fase de selecéo seréo
convocadas apenas 10 nadadoras para o Ultimo estagio da Selecdo Nacional de
acordo com as suas prestacfes nas fases 1, 2 e 3 e no Campeonato Nacional de

Verao.

Caso alguma nadadora selecionada ndo compareca a alguma das fases de selecdo
devera apresentar um atestado médico que justifigue o sucedido. O comité técnico
ficara responsavel por avaliar a situacdo e o motivo da auséncia da nadadora e
decidira a melhor forma de integrar a nadadora novamente na equipa ou nao. No
entanto, caso a nadadora ndo apresente atestado médico, ficara excluida do processo

de sele¢&o assim como da Equipa Nacional Juvenil na presente época desportiva.

3.3.1. CALENDARIO DE ATIVIDADES

O calendério de atividades de ambito nacional e internacional para 2016 e 2017, da

Selecdo Nacional Juvenil, esta apresentado no quadro seguinte:
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DATAS ACTIVIDADES LOCAIS

1 Dezembro 2017 Campeonato Nacional de Figuras Torres Novas
16 a 19 Dezembro 2017 | Estagio Técnico Juv, Jun e Abs Santa Maria de Lamas
11 a 14 Fevereiro 2018 Il Estagio Técnico Juv, Jun e Abs Braganca
17 a 18 Marco 2018 Campeonato Nacional de Inverno Mealhada
2 a 6 Abril 2018 | Estagio Selecéo Nacional Juvenil A definir
6 a8 Julho 2018 Campeonato Nacional de Verdo — Open de ~elguEies
Portugal
14 a 25 Julho 2018 Il Estagio Sele¢cdo Nacional Juvenil A definir
26 a 29 Julho 2018 Taca COMEN Sevilha (ESP)
Dezembro 2018 Prova de Selegao A definir

3.3.2. CARACTERIZAGAO DAS COMPETICOES

No sentido de ajustar a preparacao dos praticantes as necessidades competitivas de
cada momento e permitir uma correta definicdo dos objetivos a atingir em cada

competicdo, as mesmas séo escalonadas da seguinte forma:

e COMPETICOES DE SELECAO E AVALIACAO
Campeonato Nacional de Figuras
Campeonato Nacional de Inverno

Campeonato Nacional de Verao

e COMPETICOES DE AVALIACAO E PREPARACAO
Campeonato Nacional de Inverno

Campeonato Nacional de Verao

e  COMPETICOES DE PRIORIDADE MAXIMA
Taca COMEN
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3.3.3. CRITERIOS DE SELECAO E OBJETIVOS

CAMPEONATO NACIONAL DE FIGURAS

DATA ‘ 1 Dezembro 2017

LocAL | Torres Novas (POR)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

Nadadoras que executem as Figuras
Juvenis;

Classificacdo entre os 30 primeiros
lugares da prova de Figuras Juvenil.

Selecdo e avaliagdo do estado de
preparacéo das nadadoras.

Selecdo de 8 nadadoras para integrar 0s
Estagios | e Il

| ESTAGIO TECNICO Juv, JUN E ABS

DATA 16 a 19 Dezembro 2017 LocAL Santa Maria de Lamas
(POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Trabalho de preparacao e

4 Nadadoras selecionadas com base
nos resultados do CN de Figuras.

aperfeicoamento técnico de Figuras do
Novo Regulamento FINA 2017-2021;

Avaliacdo e Preparacdo Especifica das
nadadoras;

Melhorar a preparacdo fisica e técnica

para a exigéncia competitiva
internacional.
Il ESTAGIO TECNICO JUV, JUN E ABS
DATA ‘ 11 a 14 Fevereiro 2018 LOCAL ‘ Braganca (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Trabalho de preparacao e

4 Nadadoras selecionadas com base no
CN de Figuras.

aperfeicoamento técnico de Figuras do
Novo Regulamento FINA 2017-2021;

Avaliacdo e Preparacdo Especifica das
nadadoras;

Melhorar a preparacdo fisica e técnica

para a exigéncia competitiva
internacional.
CAMPEONATO NACIONAL DE INVERNO
DATA | 17 e 18 Margo 2018 LocAL | Mealhada (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Classificacdo na prova de Figuras | e Avaliacdo do estado de preparagéo
Juvenil até ao 30° classificado; técnica, fisica e psicolégica das

Prestacdo individual numa bateria de
testes levada a cabo pela treinadora
FPN apdés a Ultima sessdo do
Campeonato Nacional de Inverno
(apenas as 30 primeiras classificadas
na prova de Figuras Juvenil nos
Campeonatos Nacionais de Figuras e
de Inverno) — Ver em anexo;

Prestacdo individual na coreografia de

nadadoras selecionadas;

Iniciar a preparacéo fisica e fisiologica
para a exigéncia competitiva
internacional;

Selecdo de 12 nadadoras para integrar o
Il estagio da Selecao Juvenil.
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equipa livre apresentada na época
anterior na Taca COMEN. A prova de
coreografia decorrera antes da bateria
de testes no Campeonato Nacional de
Inverno;

Andlise da progressdo e prestagédo
técnica das nadadoras pelo comité
técnico com base no CN de Figuras e
no CN de Inverno.

OBSERVAGOES: O comité técnico de avaliacdo

é composto pela treinadora FPN, pela DTN

FPN, pelas treinadoras da selecao nacional, por um juiz internacional e pelo Diretor da

modalidade FPN.

| ESTAGIO SELECAO NACIONAL JUVENIL

DATA | 2a6 de Abril 2018 LOoCAL | A definir (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e 12 Nadadoras selecionadas com base | e Trabalho de preparacao e
no CN de Figuras, no CN de Inverno e aperfeicoamento para o esquema de
nas provas fisicas realizadas. equipa;

e Avaliacdo e Preparagdo Especifica das

nadadoras;

Iniciar a preparacéo fisica e fisiologica
para a exigéncia competitiva
internacional.

CAMPEONATO NA

CIONAL DE VERAO

DATA | 6a8Julho 2018 LocAL | Felgueiras (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e 12 Nadadoras selecionadas com base | e Avaliacdo do estado de preparagéo
no CN de Figuras, no CN de Inverno e técnica, fisica e psicolégica das

nas provas fisicas realizadas.

Classificacdo na prova de Figuras no

nadadoras selecionadas;

Sele¢do de 10 nadadoras para integrar o

CN de Veréo. Il estagio da Selecao Juvenil;
e Definicdo do solo, dueto e esquema livre
combinado para apresentar na Taca
COMEN.
Il ESTAGIO SELECAO NACIONAL JUVENIL
DATA | 17 a25Julho 2018 LocAL | Fluvial Portuense (POR)
CRITERIOS DE SELECAO OBJETIVOS
e Nadadoras selecionadas nos Estagio | e Preparagdo das coreografias de
Técnicos | e Il e no Estagio da Equipa esquemas de equipa e combinado;
Juvenil I;
e Trabalho de preparacdo fisica e
e Desempenho individual no CN de fisiologica para a exigéncia competitiva

Figuras, no CN de Inverno, nas provas
fisicas, no CN de Verao e no Estéagio Ill;

Analise da progressdo e prestagao
técnica das nadadoras pelo comité
técnico nacional;

internacional;

Preparacao fisica e psicolégica para a
competicao.

Total de 10 nadadoras convocadas
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OBSERVAGOES: Para além dos critérios mencionados poderdo ser incluidos outros
praticantes sob proposta do DTN
TAacA COMEN
DATA \26a29 Julho 2018 LOCAL \ Sevilha (ESP)

CRITERIOS DE SELECAO

OBJETIVOS

Nadadoras selecionadas no CN de
Inverno e no Estagio de Equipa I;

Desempenho individual nas fases de
selecdo 1,2 e 3;

Total de 10 nadadoras convocadas.

Internacionaliza¢do de 10 nadadoras do
escaldo Juvenil,

Aproximacéo com realidade competitiva
internacional de grande nivel de
exigéncia,;

Obtenc¢do de finais em pelo menos um
dos esquemas.

OBSERVAGOES: Para além dos critérios mencionados poderdo ser incluidos outros

praticantes sob proposta do DTN
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4. CONSIDERACOES FINAIS

A FPN, para além de preocupac¢fes de natureza desportiva, entende a importancia de
condutas de exceléncia como algo que deve nortear a presenca de nadadores nas
Selecdes Nacionais, e 0 exemplo que dao a sociedade desportiva em geral, e aos

jovens nadadores em particular.

Representar Portugal devera ser sempre um motivo de orgulho, acima de qualquer

interesse particular.

Desse modo, todo e qualquer impedimento para cumprir alguma das atividades
englobadas neste plano deve ser alvo de comunicagdo atempada ao Departamento

Técnico da FPN, na qual constem os motivos desse impedimento.

Do cumprimento desta informacdo aliado a pertinéncia dos motivos apontados
dependera a continuidade de integracéo dos praticantes em futuras acoes.

Terminamos com o0s votos de um excelente ano de trabalho que conduza a

modalidade a obtencao de resultados desportivos de exceléncia.




5. ANEXOS

PROVAS FiSICAS - FASE Il (Selecdo Nacional Juvenil)

Provas Fisicas em seco

L

Encarpado a frente (seat and reach)

2. Ariana no solo

Flexibilidade
3. Flexibilidade de ombros
4. Arco (medida calcanhar — pulso)
1. 20 x Abdominais em V (canivetes c/ pernas esticadas)
Forca

N

5 x Elevacdes de biceps

Isométricos em Espaldar | 1. Maximo de segundos em posicdo de L

Prova de coreografia na agua

Esquema de Equipa Livre apresentado na época 2016/17 na Taca COMEN




