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1- NATACAO PURA
Estagio de Preparacéo Especifica, 21 a 25 de Fevereiro de 2008, Rio Maior

Para o presente estagio da Selec¢do Nacional Absoluta estdo convocados os seguintes nadadores:

Adriano Niz CFV Jorge Maia GDNVNF
Alexandre Agostinho | PORTINADO Pedro Oliveira CNRM
Carlos Almeida CNA Sara Madeira CNCVG
Diogo Carvalho CGA Sara Oliveira FCP
Fabio Pereira CFV Simédo Morgado CNA

Local: Cenprol do COP de Rio Maior
Concentracdo: 21 de Fevereiro — 16:00
Final: 25 de Fevereiro — 17:00

O enquadramento técnico sera assegurado pelos seguintes elementos:

SN-NP: Rui Magalhaes
TNA-NP: José Baltar Leite
Treinadores Convidados: José Silva (FCP), Paulo Costa (PORTINADO), Vladimir Smirnov (CNRM).

Nota: Os nadadores deverdo ser portadores de todo 0 equipamento necessario aos treinos, quer na agua,
quer em seco.

A semelhanca do habitual solicitamos aos clubes envolvidos, que diligenciem no sentido do transporte
conjunto, em funcgéo da zona, dos nadadores convocados a fim de se racionalizarem recursos.
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2 - NATAGCAO SINCRONIZADA
Torneio Nacional de Figuras — 24 de Fevereiro 2008

Em virtude do nimero de nadadoras inscritas no Torneio em epigrafe ser inferior ao estimado, a
competicdo serd constituida por uma sé Jornada, que decorrerd durante a manhd (08h30-09h30
Aguecimento — Inicio 10h00).

3-FORMACAO

a) Accao de Formacéao “Iniciacdo Técnico-tactica ao Polo Aquatico”
A FPN, em colaboracdo com a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, vai realizar uma ac¢éo
de formacdo no ambito do P6lo Aquatico no dia 22 de Fevereiro, na FADE-UP. Em anexo o folheto
informativo.

b) Accéo de Formacéo “Iniciacdo ao Watzu: Movimentos Basicos”
A FPN, em colaboracdo com a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto e 0 Solmaia Health
Clube, vai realizar uma accéo de formagéo no ambito do Watzu no dia 17 de Fevereiro, na Piscina do
Solmaia Health Club. Em anexo o folheto informativo.

c) 3° Festival de Estrelas-do-Mar - Coruche. 15 e 16 de Mar¢o de 2008
Junto enviamos o Regulamento do 3° Festival de Estrelas-do-Mar a realizar em Coruche, nos dias 15 e
16 de Marco de 2007 e respectiva ficha de inscrigéo.

d) Equivaléncias
- Jodo Rodrigo Paulo Mendonga — Treinadores de 2° Nivel de Natacao
- Gongalo Nuno das Neves Salgado Gomes - Treinadores de 1° Nivel de Natacdo

4 - DIVERSOS

Emprego — Oferta

Recebemos do Técnico de Natacdo Pura, Irlandés Bryan Craig, um pedido de divulgacdo da sua
disponibilidade para trabalhar na area da sua competéncia.

Contacto do Técnico: Tel. + 351 07779170767 e e-mail coach@dr.com

Pela FPN

Paulo Frischknecht
Presidente
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[BAPORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

~PDn _ _
Accao de Formacao

INICIACAO TECNICO-TACTICA AO
POLO AQUATICO

(sesséo teorico-pratica)

Prof.2 Dr.2 Esther Morales-Ortiz
Prof.2 Dr.2 Gracia Lopez-Contreras

Professoras do Departamento de Educacion Fisica y Deportiva de la
Universidad de Granada

Auditorio Prof. Dr. Alberto Amaral e Piscina
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
22 de Fevereiro de 2008
14.30-16.30h

Organizacao:
Federacao Portuguesa de Natacao - Sector de Formacéao
Gabinete de Natacao da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto

Entrada gratuita para jogadores filiados, estudantes e docentes da
FADE-UP e técnicos filiados na APTN e/ou FPN. Outros
participantes: 5 €. Inscricdes no Gabinete de Natacdo da FADEUP
ou para o e-mail ricfer@fade.up.pt

Seréo atribuidos certificados de participagao.

FORMACAO FORMACAO




~Pn SOLMAIA

Accao de Formacao

INICIACAO AO WATZU:
MOVIMENTOS BASICOS.

(Sessao pratica de uma terapia relaxante, cujos movimentos se
combinam com o0s pontos de Acupunctura e com a massagem Shiatsu)

Prof.2 Dr.2 Gracia Lopez-Contreras
Prof.2 Dr.2 Esther Morales-Ortiz

Professoras do Departamento de Educacion Fisica y Deportiva de la
Universidad de Granada

Piscina do Solmaia Health Club

(a Via Norte - N13, ap6s o desvio Maia Centro)

17 de Fevereiro de 2008
10.00-12.00h

Organizacao:
Federacdo Portuguesa de Natacédo - Sector de Formacao
Solmaia Health Club
Gabinete de Natacao da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto

Entrada gratuita para nadadores filiados, técnicos filiados na APTN
e/ou FPN e estudantes e docentes da FADE-UP. Outros
participantes: 5 €. Inscricdes no Gabinete de Natacdo da FADEUP
ou para o e-mail ricfer@fade.up.pt

Seréo atribuidos certificados de participacao.

FORMACAO FORMACAO FORMACAO FORMACAO FORMACAO
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39 Festival de Estrelas

Regulamento

Ambito
O presente regulamento aplica-se ao 3° Festival de Estrelas, actividade prevista no Programa de

Desenvolvimento Desportivo (PDD) “Estrelas-do-mar”, a realizar nos dias 15 e 16 de Marco (Sabado e

Domingo) de 2008, em Coruche.

O Festival de Estrelas é um encontro a nivel nacional que tem como objectivo 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. Para as técnicas, pretendemos também criar um momento de
formacgdo tedrico/pratica. Temos, igualmente, como objectivo, efectuar um registo da evolugdo das

jovens envolvidas no programa, acompanhando a sua progressao.

Organizagao

A organizagdo desta actividade assenta numa estratégia partilhada, envolvendo a Federagdo Portuguesa
de Natac&o (FPN), o Aminata - Evora Clube de Natacdo, o Clube de Buzios e a Cdmara Municipal de
Coruche.

Todavia, é a FPN a entidade responsavel pela supervisdo e acompanhamento da realizagdo de todas as
actividades. Cabera também a FPN, através do departamento técnico e da sua comissdo, acompanhar a
realizagdo das actividades, estando-lhe adjudicadas todas as fungdes de concepgao e planeamento das
actividades, assegurando desta forma a qualidade das actividades e o cumprimento rigoroso dos

procedimentos.

Local

Coruche, Piscinas Municipais e Escola a designar.

Destinatarios

Criangas e jovens de ambos os sexos com idades compreendidas entre os 8 e 0os 16 anos, provenientes
diferentes espagos 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.

Participagao
Poderdo participar nas actividades todas as criancas e jovens com idades compreendidas entre os 8 e os
16 anos:

- Filiados no ambito dos Programas de Desenvolvimento Desportivo da FPN

- N&o filiados: Taxa de Inscricdo 3€ por crianga + Seguro Desportivo




Inscrigoes

As inscrigBes deverdo dar entrada na FPN até ao dia 3 de Marc¢o, Segunda-feira, em formulario

proprio, em anexo. As criancas e jovens s6 poderdo participar mediante apresentacdo de autorizagcdo do

Encarregado de Educagdo com termo de responsabilidade.

Programa da Actividade (sujeito a possiveis alteragoes):

Horario Actividade Local
15 de Margo - Sabado

10HOO0 Acolhimento e Recepgao Escola

12H00-14H30 Almogo Escola

14H30-16H00

Avaliacdo Nivel Laranja / flexibilidade / ritmix

Piscina Municipal de Coruche

16H00-17H30

Avaliacdo Nivel Azul / flexibilidade / ritmix

Piscina Municipal de Coruche

17H30-19H00

Avaliacdo Nivel Rosa / flexibilidade / ritmix

Piscina Municipal de Coruche

20H00-21H00 Jantar Escola
21H00-24H00 Party -

24h00 Recolher Escola

16 de Margo - Domingo

08H30 Pequeno-almogo Escola
9H30-11H00 Avaliacdo de nivel Laranja, Azul, Rosa - esquemas Piscina Municipal de Coruche
11H00-11H30 Ensaio do esquema final - todas as nadadoras Piscina Municipal de Coruche

12HO00 Almogo Escola
15H00-18H00 Festival de Estrelas Piscina Municipal de Coruche

18HO00 Encerramento Piscina Municipal de Coruche

Equipamento

Para as actividades na Piscina

Todos os participantes devem trazer, obrigatoriamente, chinelos, calcdo de banho (tanga — masculinos)

ou fato de banho completo (femininos) e touca. Podem também trazer, se assim o entenderem, oculos e

toalha de banho.

Ndo é permitido o uso de objectos (reldgios, fios, pulseiras, anéis, etc.) que ponham em risco a

integridade fisica. Se algum destes requisitos ndo se verificar a equipa de coordenagdo podera impedir a

participagdo na actividade.

Para as actividades no Pavilhdao

Calgado e vestuario desportivo e uma toalha.

Higiene e Seguranga

E obrigatério:

Uso de chinelos no cais da piscina e o banho apds a actividade.

N&o estd recomendada a actividade a:

Criancas e jovens portadores de doencas infecciosas do tracto respiratério ou da pele, designadamente

feridas abertas ou ainda por sarar.
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Né&o é permitido:

Correr no cais da piscina, nem realizar qualquer accdo que possa colocar em risco a sua seguranga ou a
segurancga dos outros participantes.

Caso se verifique alguma das situagles estabelecidas a coordenagdo podera impedir a participagdo na

actividade.

Merchandizing
Serdo distribuidos a todos os participantes no final uma touca e um Diploma de Participagdo na

actividade.

Escaloes

Os escaldes etarios estabelecidos para as actividades sdo os seguintes:

Actividade 3 2 VJL:f‘w elementar nivel avangabo

Festival de Estrelas -12Anos | + 12 Anos | - 12 Anos | + 12 Anos - 12 Anos + 12 Anos

Conteldos

Os conteudos técnicos a avaliar nas actividades sdo os seguintes:

w

NATACAO
50 Metros de uma Técnica de Nado a escolha
FIGURAS Desafio
Posigdo Basica Dorsal (PBD) Manter a posicao durante 8”

Posicdo Basica Ventral, face na Manter a posicdo durante 8” e

agua Percorrer 5 metros com remada a escolha, no sentido dos pés ou da
cabega
Posicdo Basica de Barril Manter a posicao durante 8” seguida de rotagdao de 180° na mesma

posicdo durante 8”
DESTREZAS Desafio
Em seco

De pé, flexdo do Tronco sobre os Membros inferiores (medir a Distancia da ponta dos dedos ao

distancia entre a ponta dos dedos e o solo) solo igual ou inferior a 15cm.

Executar a Posicdo Basica Dorsal de Joelho flectido (Vela) com a Realizar a tarefa utilizando 16
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perna direita e a perna esquerda, iniciando e terminando o tempos para cada perna (4 em

movimento na PBD. PBD + 4 até vela + 4 em Vela e
4 até PBD)

Na agua

Retropedalagem estacionaria Manter a posicdo durante 8”
ESQUEMA Desafio

Espaco percorrido Minimo 20m

Tempo (+/- 15") 115"

Entrada De pés, com os bragos acima da cabega e em extensdo

1. Brugos Sincronizado em duas ou mais linhas 8- 16"

2. Boost 1-4"

3. Posicdo Basica de Barril 8-16"

4. Remada no sentido dos pés ou da cabeca em PBD até formar 16 - 24"

uma Estrela

5. PBD de Joelho Flectido 8 - 16"

6. Ostra 4"

7. Retropedalagem lateral, com apoio das 2 maos 8- 16"

%m} elementar

100 m de uma técnica de nado a escolha
Desafio

Execugdo da posigdo Encarpada @ No final do movimento, a Bacia devera estar no lugar ocupado pela

frente (Movimento Basico 3) cabeca no inicio do movimento.

Figura 310 - MORTAL A Mantera Posicao Engrupada durante a rotagao
RETAGUARDA ENGRUPADO -

1.1

Figura 101 - PERNA DE BALLET Executar a figura durante 16 tempos (8 para subir e 8 para descer)
SIMPLES - 1.6

Desafio
Em seco

Na Posicdo Basica Ventral, efectuar uma extensdo do tronco e da Distdancia do queixo ao solo

cabega. igual ou superior a 10cm.

De Pé, tocar com os dedos médios das mdos atrds das costas, Distancia maxima permitida
elevando um brago por cima da cabega e vice-versa entre os dedos médios - 10 cm
Figura 102 PERNA DE BALLET ALTERNADA - 2.4 Realizar a Figura durante 16

tempos, 8 para cada perna
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Na agua
Posigdo Vertical na parede, com apoio das mdos no cais Manter a posicdo durante 8"

Espaco percorrido

Tempo (+/- 15")

Verificar o alinhamento dos

segmentos
Desafio
Minimo 20m

130"

Entrada Salto de Pés, bracos acima da cabeca, em extensdo

1. Brugos subaquatico, apneia, com saida numa formagdo em circulo 8- 16"
2. Boost 1-4"
3. Retropedalagem lateral, com apoio das 2 maos 8-16"
4. Nado lateral + Entrada em carpa 4 - 8"
5. Brugos Sincronizado com movimento de cabega ou Brugos lateral, 8 - 16"
terminando uma formacgao em cruz

6. Retropedalagem, com elevagdo de 1 braco 8 -16"
7. Figura iniciada com Perna de ballet formando 2 linhas 8 -16"

%niwl avangabo

NATACAO

100 Metros brugos, com partida e viragem

FIGURAS
Posicao de flamingo a superficie
Flor
Mortal a retaguarda encarpado

Perna de ballet submarina

Desafio
Manter a posi¢ao durante 8 “.
Executar a figura durante 16 tempos (8 até espargata e 8 até vertical)
Manter a posi¢do encarpada a retaguarda durante a execugéo da figura

Manter a posigao de pena de ballet durante a figura

DESTREZAS Desafio

Em seco

Sentado no chado, com os membros inferiores afastados entre os 90° e os  Manter a posigao 4-8”

1200, flectir o tronco a frente de forma a tocar com a ponta dos dedos no

chéo.

Espargata com a melhor perna
Ponte

Na agua

Posicao de Grua, na parede

Posigao vertical, com garrafoes

Distancia ao solo < 25 cm

Manter a posigéo 4-8”

Manter a posicdo durante 8" na

parede, com apoio das maos no cais

Manter a posigao durante 4-8”, com
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garrafées nas maos

ESQUEMA Desafio
Espaco Percorrido Minimo 25 m
Tempo (+/- 15”) 145"
Entrada De cabega
1. Boost seguido de % volta 1-4”
2. Retropedalagem, com movimento de 1 brago 8-16"
3. Uma figura com inicio em carpa e final a escolha 4-8”
4. Duas técnicas de nado sincronizado a escolha 8-16”
5. Retropedalagem, com movimento dos 2 bragos 8-16"
6. Uma figura com flamingo e perna de ballet +de 8

7. Minimo de 4 formagdes, sendo uma em linha recta

No sabado dia 15 de Marco serdo avaliadas a natacdo, as figuras e as destrezas. No domingo serdo
avaliados os esquemas. Os esquemas serdao avaliados em grupos de 8 com acompanhamento musical,

para tal faremos chegar a cada clube um cd com os temas musicais e um filme.

Esquemas
Cada clube ou Escola de Natacdo podera apresentar esquemas de Equipa ou Combi (ndo sdo

permitidos solo, duetos ou trios) na seguinte proporgao:

N° nadadoras por N° de Esquemas que podem apresentar
clube
Até 8 nadadoras 1 esquema
9-16 nadadoras 2 esquemas
17-24 nadadoras 3 esquemas
25-32 nadadoras 4 esquemas
33-40 nadadoras 5 esquemas
41-48 nadadoras 6 esquemas
49-56 nadadoras 7 esquemas
57-64 nadadoras 8 esquemas
+65 nadadoras 9 esquemas

Caso tenha alguma duavida sobre a acgdo poderd contactar a Federacdao Portuguesa de Natacdo,
Moradia do Complexo de Jamor, Estrada da Costa, 1495-688 - CRUZ QUEBRADA - DAFUNDO.
Tel. 214 158 190 Fax. 214 191 739

Email: secretariado.formacao@fpnatacao.pt ou sincro@fpnatacao.pt




