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1. NATACAO PURA

9° Meeting Cidade de Coimbra, 28 e 29 de maio de 2016 — Selecao Pré-Junior

Estdo convocados os seguintes nadadores, de acordo com o estipulado no Plano de Alto

Rendimento — Natacdo Pura:

Masculinos Clube Femininos Clube
Joé&o Cruz Castro CDSR Ana Margarida Guedes GCVR
José Paulo Lopes SCB Joana Costa Amador CGA
Jorge Jesus Silva SCB Sara Sofia Alves ASSSCC
Koen Weustink GCVR Inés Neto Rocha CAP
Claudio Alexandre Rodrigues LDC Bruna Andreia Sim&es IDV
Diogo Barbosa Nunes CFP Carolina Rosa Marcelino SAD
Rafael Gomes Simbes AMAMB Isabel Porfirio Pego FCP
Miguel Diogo Agostinho FBSC Filipa Serrano Rodrigues SFUAP
Tiago André Santos ADBA Luisa Maria Machado SFUAP
Diogo Coelho José ASSSCC Rafaela Gomes Azevedo SAD
Tiago Miguel Vilhena CNFA Clara Gomes Pereira SAD
Simé&o Correia Ricardo CNS Leonor Camacho Fernandes SCP
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O enquadramento técnico sera assegurado pelos seguintes elementos:

FPN: José Machado; Daniel Marinho.
Treinadores Convidados: Rodolfo Nunes, DTR ANNP; Vitor Raposo, DTR ANC; Luis
Cameira, SCB/ANMIN; André Ribeiro, SAD/ANL.

Fisioterapeuta: Hugo Pinto

Viagem e alojamento:
Esta informacéo sera enviada brevemente a todos os clubes.

Nota 1. Os nadadores convocados deverdo ser portadores de todo o equipamento necessario
para a competicdo, nomeadamente do equipamento FPN entregue agquando do Multinations
Youth Meet 2016. Sera entregue, aos restantes nadadores, no dia da concentragdo, o
equipamento FPN a usar durante a competicao.

Nota 2: A inscricdo na competicdo sera efetuada pelos servicos da FPN, apés informacao
coordenada entre a DTN-FPN e os técnicos dos clubes envolvidos.

Nota 3: 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, informacao para a FPN
(mafalda.nobre@fpnatacao.pt) indicando o nome do nadador, o NIF, o CC/BI, bem como o ano,
turma e numero de aluno e os contactos da Escola que o nadador frequenta.

2. NATACAO ADAPTADA
a) Campeonato da Europa de Natacéo INAS 2016 — 6 a 14 de Junho, Loano (ltalia)

A Selecdo Nacional de Natacdo Adaptada para a Deficiéncia Intelectual estara presente no
evento supracitado para o qual se convocam 0s seguintes nadadores:

Masculinos Clube Provas
André Ponte (1) CNPD 200C
Pedro Ribeiro (2) CNMAIA 50L, 400L, 50M
Femininos Clube Provas
Sénia Ribeiro (2) SCA 50L, 100L, 200L, 50B, 100B, 200B,
100C
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O enquadramento sera assegurado pelos seguintes elementos:
Treinadores Convidados: Ana Querido (2) e Francisco Matos (1).

Plano de Viagem:

Grupo 1 - Partida de Ponta Delgada: aeroporto as 5h00
FR 2622 08 Junho Ponta Delgada / Lisboa 07h15/10h30
TP 842 08 Junho Lisboa / Roma 14h55/18h45

TP 7160 08 Junho Roma / Génova 20h15/21h20

TP 7157 14 Junho Génova / Roma 10h20/11h25

TP 839 14 Junho Roma / Lisboa 13h35/15h40

FR 2625 14 Junho Lisboa / Ponta Delgada 22h20/23h45

Grupo 2 - Partida de Lisboa: aeroporto as 09h30
TP 1935 08 Junho Porto / Lisboa 11h30/12h55
TP 842 08 Junho Lisboa / Roma 14h55/18h45
TP 7160 08 Junho Roma / Génova 20h15/21h20
TP 7157 14 Junho Génova / Roma 10h20/11h25
TP 839 14 Junho Roma/ Lisboa 13h35/15h40
TP 1968 14 Junho Lisboa / Porto 21h00/22h00

Alojamento: Ai Pozzi Village.

Nota 1: Os nadadores deveréo ser portadores de autorizacdo dos encarregados de educacao
para se deslocarem ao estrangeiro nas datas e locais indicados e deverdo ser portadores do
cartdo de cidaddo (dentro da data de validade). O formulario para preenchimento de
autorizacdo de saida, bem como mais informacdes, pode ser obtido na pagina 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 deverdo fazer-se acompanhar do Cartdo Europeu de Seguro
de Doencga.

Nota 3: Os nadadores convocados deverdo ser portadores de todo o equipamento necessario
para o treino e competicdo. Serd entregue, atempadamente, o equipamento FPN a usar
durante a competicao.

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.

FORNECEDOR OFICIAL PARCEIROS INSTITUCIONAIS
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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, informacgéo 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.

b) Campeonato do Mundo de Natagcdo DSISO 2016 — 15 a 22 de Julho, Florenca
(Italia)

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

Diogo Santos FVCD 50L, 1500L, 50C, 100C, 200C, 50M.

Filipe Santos FCF 50L, 50C, 50M, 100M, 200M, 200E.

Jodo Vaz SCP 100M, 200M, 50B, 100B, 200B, 200E, 400E.
José Silva CFP 50C, 100C, 50M, 50L.

José Ribeiro CNMAIA 200L, 400L, 800L, 1500L.

José Vieira LDC 50B, 100B, 200B.

Femininos Clube Provas

Adriana Reis FVCD 50L, 100L, 200L, 800L, 50M, 100M.

Ana Castro CNMAIA 50C, 100C, 200C, 100M, 200M.

Diana Torres ADADA 200L, 1500L, 50C, 100C, 200C, 200E, 400E.
Filipa Reis SCA 50L, 100L, 50B, 100B, 200B, 100C.

Serdo ainda inscritas as seguintes estafetas: 4x50 livres mista, 4x50 estilos mista, 4x50 livres
(feminina e masculina), 4x50 estilos (feminina e masculina), 4x100 livres (feminina e
masculina), 4x100 estilos (feminina e masculina).

O enquadramento sera assegurado pelos seguintes elementos:
FPN: Mariett Matias

Treinadores Convidados: Ana Querido, Paulo Sousa e Rui Gama.
Fisioterapeuta: Claudia Pato.
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Plano de Viagem:

Partida de Lisboa: aeroporto as 08h30
15 Julho TP 872 Lisboa / Bolonha 11h15/15h00

22 Julho TP 871  Bolonha/ Lisboa 15h45/17h45
*Q transfer Bolonha/Florenca e Florenga/Bolonha sera feito por autocarro.

Alojamento: Hotel Mirage.

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 do
cartdo de cidaddo (dentro da data de validade). O formulario para preenchimento de
autorizacdo de saida, bem como mais informacdes, pode ser obtido na pagina eletrénica 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 deverdo fazer-se acompanhar do Cartdo Europeu de Seguro
de Doenca.

Nota 3: Os nadadores convocados deverdo ser portadores de todo o equipamento necessario
para o treino e competicdo. Serd entregue, atempadamente, o equipamento FPN a usar
durante a competicao.

Nota 4: Sdo 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, informacao para a FPN
(mafalda.nobre@fpnatacao.pt) indicando o nome do nadador, o NIF, o CC/BI, bem como o ano,
turma e numero de aluno e os contactos da Escola que o nadador frequenta.

c) Concentracao Final —12 a 15 de Julho, Rio Maior

Com vista a participagdo no Campeonato do Mundo de Natacdo DSISO 2016 a FPN ira
organizar uma concentracéo final em Rio Maior para o qual estdo convocados 0s seguintes
praticantes sendo a sua presenca obrigatoria:
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Masculinos Clube Femininos Clube
Diogo Santos FVCD Adriana Reis FVCD
Filipe Santos FCF Ana Castro CNMAIA
Joédo Vaz SCP Diana Torres ADADA
José Silva CFP Filipa Reis SCA
José Ribeiro CNMAIA
José Vieira LDC

O enquadramento sera assegurado pelos seguintes elementos:

FPN: Mariett Matias

Treinadores Convidados: Ana Querido, Paulo Sousa e Rui Gama.
Fisioterapeuta: Claudia Pato.

Alojamento & Alimentacédo: Centro de Estagios Rio Maior.

Todos os convocados deverdo estar em Rio Maior, no dia 12 de Julho pelas 11 horas.

A Delegacéao saira diretamente do hotel para o aeroporto na madrugada do dia 15 de julho pelo
gue todos deverado preparar-se previamente em termos de bagagem e documentacao exigida.

3. NATACAO SINCRONIZADA

a) V Estagio de Preparacédo da Selecdo Nacional Absoluta — 5 e 6 de Maio de
2016, Murtosa

Para o V 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 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 Goncalves | GESLOURES
Diana Sanches Gomes FOCA
™
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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)

Concentracao: 5 de Maio — 10h, Piscinas Municipais da Murtosa
Final do Estagio: 6 de Maio — 18h, Piscinas Municipais da Murtosa

Nota: Apds o término do Estagio em epigrafe, a comitiva deslocar-se-4 de comboio até Lisboa-
Oriente. O plano de viagem e o alojamento serdo divulgados em tempo util.

Informacdes:

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

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

3. 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.

4. Solicitamos aos clubes envolvidos que diligenciem o transporte conjunto das nadadoras,
em funcdo da zona, a fim de se racionalizarem os recursos disponiveis.
b) Campeonato da Europa LEN -7 a 13 de Maio de 2016, Londres
No seguimento do definido no Plano de Alto Rendimento de Natacdo Sincronizada 2016

previsto para a Selecdo Nacional Absoluta, encontram-se selecionadas para a competicdo em
epigrafe:

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

Participacao:

Solo Solo Dueto Dueto Equipa Equipa Esquema
Praticante Ano Livre Técnico Livre Técnico Técnica Livre Livre
Absoluto | Absoluto | Absoluto | Absoluto | Absoluta | Absoluta | Combinado
Ana Isabel Baptista 1997 A A A A A
Béarbara Nogueira Costa 1997 R R R A A A A
Beatriz Cruz Gama 2000 R A A
Cheila Morais Vieira 1998 A A A A A
Diana Sanches Gomes 1998 A R A
Filipa Abreu Faria 1997 A A A
Maria Beatriz Gongalves 1999 A R A A A
Maria Queiroga Martins 1997 A A A
Maria Margarida Gongalves | 1997 A A A

O enquadramento técnico sera assegurado pelos seguintes elementos:

DTN-NS: Mariana Marques
Treinadora Principal: Chilua Pegado (GESLOURES)

Nota: As nadadoras deverdo ser portadoras de todo 0 equipamento necessario aos treinos e
competicdo, quer na agua quer em seco, bem como do material de preparacédo do cabelo para
a competicdo e de uma toalha prépria para a aplicacao da gelatina.

Plano de Viagem:

7 Maio FR 1885 Lisboa/Londres (Stansted) 6h30/09h20 (Aeroporto 04h30)
13 Maio FR 1882 Londres (Standsted)/Lisboa 17h40/20h30

Séao permitidos, por pessoa, 20 Kgs de bagagem. Qualquer excesso de peso que obrigue
ao pagamento de taxas-extra, sera da exclusiva responsabilidade dos proprios.

Recordamos ainda que pedidos de dispensa ao abrigo do Decretos-Lei n°® 272/2009 de 1
de Outubro e, por implicarem requisi¢céo ao Instituto Portugués do Desporto e Juventude
terdo que ser solicitados previamente a realizacdo desta competicao.
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c) Centros de Formacao Desportiva de Natag&o Sincronizada
No ambito dos Programas de Desenvolvimento Desportivo da FPN, informamos que ja se
encontram disponiveis as informacfes gerais para a realizagcdo dos Centros de Formacéo
Desportiva de NS.

Em anexo as informagodes gerais do CFD.

4. DIVERSOS
a) Seminario Treino da Forca na Criangca e no Jovem

A Faculdade de Motricidade Humana organiza no préximo dia 29 de Abril um Seminario sobre
com a tematica “Treino da Forga na Crianca e no Jovem”.

Mais informac@es através do email claudia@fmbh.ulisboa.pt

b) Emprego / Oferta & Procura

Recebemos do técnico Brasileiro de Natacdo Pura, Ednaldo Herculano Junior, um pedido de
divulgacdo da sua disponibilidade para trabalhar na area da sua competéncia. Contato do
Técnico: multi_mano@yahoo.com.br

Pela FPN
7
Anténio José Silva
Presidente
FORNECEDOR OFICIAL PARCEIROS INSTITUCIONAIS
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CENTROS DE FORMACAO DESPORTIVA
NATACAO SINCRONIZADA

1. Introducéo

A criacdo dos Centros de Formacao Desportiva (CFD) terdo como objetivo o trabalho com
0s jovens talentos a nivel da nata¢ao sincronizada sendo o foco no desenvolvimento técnico
visando o alto nivel internacional desde os primeiros momentos.

A visdo de longo prazo dos CFD é a criacdo de um espaco que agrupa todas as forcas e
ideias de todos os intervenientes (associagdes, treinadores e clubes) com a mesma filosofia
de trabalho mantendo a diversidade, detetando e treinando os jovens talentos para leva-los
a alcancar o alto nivel internacional, com bons habitos de comunicacao e cooperagéo e sem
deixar de apoiar a formacao dos técnicos dos clubes.

Os Centros de Formacao Desportiva tém como visao:

e Atividades de detecéo e promogao por todo o territério nacional.

e Trabalhar com critérios de selecdo, objetivos e consequéncias para os atletas
envolvidos nos grupos criados.

e Iniciar projetos de apoio & formacao dos treinadores. Todo o investimento que se faz
num(a) treinador(a) reflecte-se nos(as) seus(uas) nadadores(as).

Paralelamente os CDF servirdo também para momentos de formacao de treinadores,
conferindo UC para renovagéo do Titulo de Treinador de Desporto.

2. Objetivos

- Desenvolvimento e aperfeicoamento da jovem atleta desde a sua dete¢éo como talento até
a sua incorporacéao no Alto Rendimento.

- Dotar as atletas e treinadoras de conhecimentos maximos a nivel técnico, fisico,
coreografico e mental da NS.

- Os fatores essenciais séo a detecdo e promocao a cargo dos Coordenadores Territoriais
(CT) e da Comissao Técnica Nacional (CTN), trabalhar com quantidade e qualidade e o
trabalho coordenado com treinadores, clubes e AT'’s.

- Formacgéo de Treinadores de acordo com o Plano Anual de Formagéo para Treinadores.

3. Esfera de Accéo

Natacdo Sincronizada

Territorial

FORNECEDOR OFICIAL PARCEIROS INSTITUCIONAIS
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ANDS + ANL + ANALEN + ANALG

Interterritorial

4. Competéncias

FPN

e O trabalho de terreno serd coordenado pela FPN através da DTN e dos Técnicos
integrantes da CTN em conjugacdo com os Coordenadores Territoriais (CT).

e Ficard responséavel pela aprovacdo da documentacdo recebida, bem como pela
monitorizacdo do desenvolvimento do CFD, tendo em conta 0s seguintes parametros
guantitativos e qualitativos: nimero de atletas participantes; nimero de treinadores(as)
participantes; percentagem de execugdo em relacdo aos objetivos propostos em
relacdo ao niumero de acBes ou eventos previstos; nivel técnico das atletas envolvidas.

o A nivel Interterritorial cabe a FPN a divulgacdo as restantes AT’s e Clubes das
atividades organizadas pelo CFD da AT correspondente.

e Acompanhara as ag6es intervindo ou observando e efetuando relatorios.

e Colocar online, no seu sitio (www.fpnatacao.pt), noticias referentes ao CFD.

e Homologacdo das acdes de formacdo, com atribuicdo de UC para efeitos de
renovacgédo do TTD.

o As AT’s coordenarao logisticamente as agodes junto da respetiva area de Acao.
e O formador designado devera agir sempre em estreita parceria com o responsavel do
Departamento Técnico da FPN para cada uma das areas.
e Apresentacdo do programa geral de trabalho e dos respetivos resultados aos clubes e
treinadores:
Atividades de promocéo e detecao de talentos a nivel regional;
Atividades de treino e desenvolvimento a nivel regional;
e Promocdao de N agbes por ano consoante modelo apresentado - Natacdo Sincronizada:
2 AcgoOes para INF e 2 Agbes para JUV.
e Elaborar os respetivos relatérios de estagios, bem como relatérios de Acdo de
formacgdo segundo o modelo existente e enviado pela FPN.

CLUBES

Promover a participagédo dos atletas e respetivos treinadores.

4.1. Equipamentos necessarios

e Eresponsabilidade da AT, assegurar a disponibilizacdo de uma piscina, devidamente
homologada para acolher o CFD.

e A instalacdo desportiva devera ser disponibilizada num minimo de 4 pistas para a
Natacdo Sincronizada durante todo o periodo horario de funcionamento das
atividades do CFD.
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A AT é responsavel por assegurar que a qualidade da &gua se encontra em
conformidade com as determinacgdes vigentes e que assim permanece.

A temperatura da 4gua devera ser de 27 graus Celsius, com uma tolerancia de mais
ou menos um (1) grau.

Promocéo e divulgacéo
A AT compete a promogéo e divulgacdo dos eventos associados ao CFD a nivel
regional.
A AT terd que submeter a FPN, até 30 dias antes, a prévia autoriza¢do dos Cartazes
Promocionais do evento associado ao CFD, os quais terdo que cumprir 0s seguintes
requisitos:
(a) Incluir os logétipos da FPN e entidades suas patrocinadoras;
(b) Os logotipos dos patrocinadores tém de apresentar todos a mesma dimensao.
(c) No caso da Entidade Promotora desejar utilizar uma imagem cujos direitos sao
detidos pela FPN, tera de o solicitar previamente. Em caso de utilizacdo da
imagem, os respetivos créditos terdo de constar no material promocional.
(d) O material promocional tem de ser aprovado pela FPN - na sua forma final -
antes da divulgagéo publica.

Investimento
Piscina disponivel e adequada a pratica, durante todo o periodo de estagio.
Presenca das Treinadoras dos clubes integrantes das AT’s.
Presenca da CTN.
Lanches/refeigfes entre sessdes, caso aplicavel.

5. Operacionalidade

Departamento
Técnico

Comissédo Técnica Nacional

(CTN NS)
| | | |
AT AT
Coordenador Territorial (CT) Coordenador Territorial (CT)
Treinadores(as) Treinadores(as)
Nadadoras Nadadoras

-
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6. Destinatarios
- Nadadoras de Categoria Infantil — nascidas em 2004 e posterior
- Nadadoras de Categoria Juvenil — nascidas em 2001, 2002 e 2003
- Treinadores(as) das respetivas nadadoras convocadas

7. Calendarizacdo e Contetdos programaticos

A. ESTAGIO |

Datas e Locais:

Horarios Zona Sul Zona Norte
Categoria Infantil 9h30 — 12h30 29 de Maio 2016 1 de Maio 2016
Piscinas Municipais Piscinas Municipais
Categoria Juvenil 14h30 — 17h30 de Coruche da Murtosa

Critérios de Selecéo:

Serao selecionadas, por agrupamento de AT’s, as 20 primeiras nadadoras da respetiva
categoria classificadas na prova de Figuras no Campeonato Nacional de Inverno. As
nadadoras do escaldo Juvenil que integrem a Sele¢do Nacional seréo dispensadas,
dando assim oportunidade as nadadoras classificadas nas posi¢ées seguintes da mesma
prova. A convocatoria para o Estagio sera publicada em Circular no site da FPN em tempo
atil.

Tematica:
Posicbes e Transicdes de Figuras e Elementos Técnico-Artisticos de Coreografia.

Material:

As nadadoras deverdo ser portadoras de todo o material e equipamento proprio
necessario para o treino de agua e de seco.

B. ESTAGIO I

Datas e Locais:
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Horarios Zona Sul Zona Norte

Categoria Infantil

14h30 - 17h30

Categoria Juvenil

9h30 — 12h30

17 de Julho 2016
Piscinas Municipais
de Coruche

17 de Julho 2016
Piscinas Municipais
da Murtosa

Critérios de Selecéo:
Serao selecionadas, por agrupamento de AT’s, as 20 primeiras nadadoras da respetiva
categoria classificadas na prova de Figuras no Campeonato Nacional de Verdo. As
nadadoras do escaldao Juvenil que integrem a Selecdo Nacional serdo dispensadas,
dando assim oportunidade as nadadoras classificadas nas posi¢des seguintes da mesma
prova. A convocatoria para o Estagio sera publicada em Circular no site da FPN em tempo

atil.

Tematica:

Posi¢bes e Transicdes de Figuras e Elementos de Risco de Coreografia.

Material:

As nadadoras deverdo ser portadoras de todo o material e equipamento préoprio

necessario para o treino de agua e de seco.

8. Sessodes

As sessdes serdo coordenadas logisticamente pelo CT em estreita colaboragdo com a
DTN_NS. Os estagios serao ministrados pelas treinadoras da CTN de NS e terdo o mesmo
plano de agdo em cada zona/ agrupamento de AT’s.
Cada sesséo de Estagio tera uma duracdo minima de 3 horas por cada categoria e deverao
ser realizados separadamente.
Pretende-se dotas as nadadoras e respetivas treinadoras de conhecimento maximo ao
nivel técnico, fisico e mental, utilizando em determinadas sessdes formadores de areas
especificas destas valéncias.
Cada estagio corresponderd a um momento de formacao.
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