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O Portugal a Nadar tem como grande objetivo arranjar mecanismos e ferramentas a serem aplicadas em todas as entidades ao nivel do Pafs, de forma
a podermos dar continuidade ao desenvolvimento da Natagdo Portuguesa. Os objetivos centram-se em:

> Fomentar e desenvolver a Natagdo Portuguesa enquanto modalidade desportiva, de recreagdo, de salvamento aquético e de promogdo da condigéo fisica
e salude;

> Ampliar o alcance do ensino da natagdo com qualidade e certificagdo;

> Aumentar o nimero de pessoas que aprendem a nadar;

> Colocar a disposi¢do dos cidaddos as melhores praticas aquaticas, devidamente certificadas, para todos os escalées etérios;
> Garantir condi¢des para a implementagdo de programas de pratica desportiva generalizada da natagéo;

> Providenciar projetos de atividade desportiva a nivel local e regional, devidamente certificados;

>QOrientar, promover e enquadrar os talentos desportivos.

Noticias e Informacoes

Neste espago, propomos a divulgacdo de varias informag&es a nivel nacional no contexto do Portugal a Nadar.

> Adesao ao Projeto

> As Gltimas entidades que aderiram ao Portugal a Nadar foram as seguintes: a Camara Municipal de Baido; a Cadmara Municipal de Castro Daire; a Dragon
Force Natagédo; o Esperanca Atlético Clube e, a ANAR de Castelo Branco. Neste ponto, devemos salientar o papel importante que todas as Associages

Territoriais assumem, proporcionando o desenvolvimento do projeto e da natagdo portuguesa.

> Formacées FPN

Em prol das Boas Praticas sdo diversas as formacGes que a Federacdo Portuguesa de Natagdo promove e que todos podem ter acesso:

> Processo de Formagdo Desportiva no Polo Aquatico - 26 e 27 de novembro de 2016 em Lisboa;

> Acéo de Formagdo e Adaptagdo ao Meio Aquético na Deficiéncia - 08 de dezembro de 2016 em Lisboa;
> As Capacidades Motoras no Polo Aquatico - 08 de dezembro de 2016 em Coimbra;

> Didatica do Polo Aquético - Tactica - 28 de janeiro 2017 no Porto;

> Didatica do Polo Aquético - Técnica - 29 de janeiro de 2017 no Porto;

Este calendério pode ser sujeito a algumas alteragées que podem vizualizar no site da FPN: http://www.fpnatacao.pt e, para mais informagées: formacao@fpnatacao.pt

> Il Convencao Portuguesa de Natacdao FPN

Terminado o ciclo olimpico/paralimpico Rio 2016, dé-se inicio a um novo periodo de preparagdo e competi¢do rumo a Téquio 2020.

Estes serdo, oficialmente, os Jogos da XXXII Olimpiada, evento onde se estimam que venham a estar presentes 12,700 atletas de 206 paises oriundos dos quatro
cantos do mundo, nomeadamente Portugal. Preparar 2020 surge deste modo como uma consequéncia ativa das medidas estabelecidas no campo
formativo do plano estratégico, pretendendo-se que este seja um momento de partilha e de networking entre as diferentes areas e instituicdes que

constituem a Natagao Portuguesa.

Al Convencio est4 creditada com 1 U.C para efeitos de renovagdo do T.RT.D. | Durante a Gala serdo certificadas com a chancela da FPN varias escolas de natagéo do pais.
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Para mais informacées sobre a Il Convencéo: secretaria@fpnatacao.pt | Informacdes e Adesio ao Projeto Portugal a Nadar: portugalanadar@fpnatacao.pt

Consulte e esteja atento a todas as novidades e informag¢des no nosso site: portugalanadar.fpnatacao.pt
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EDITORIAL DO PRESIDENTE

Antanio José Silva

A Federacdo Portuguesa de Natagdo assume
um papel de vanguarda no desenvolvimento
desportivo em Portugal. Desde a primeira hora,
que entendemos a Natagdo como motor de
desenvolvimento nacional. Lutamos por mais
e melhor Natacdo para Portugal. Nesse sentido,
sé com a promocgao da pratica generalizada
das atividades aquaticas, em todas as regides
de Portugal, é possivel desenvolvermos uma
verdadeira cultura desportiva e, em simulténeo,
ambicionarmos uma melhor e maior qualidade
nas disciplinas competitivas.

O PORTUGAL A NADAR (PAN) é um dos programas
que resultam do Plano Estratégico da FPN (PEFPN
- 2014-2024), delineando uma orientacdo de base
que pode (e deve) ser seguida nos préximos oito
anos. Pretendemos, com este projeto, alargar a
Familia da Natac&o para os niveis médios europeus.
Entendemos que, sé com uma visdo integrada
das disciplinas aquaticas, desde o simples praticante
ao atleta de alta competicdo, é possivel desenvolver
a modalidade de uma forma sustentada.

Uma estratégia da FPN que assenta em quatro
vetores:

> Massificar e democratizar o acesso a pratica;

> Desenvolver a pratica da modalidade;

> Competir e alcangar resultados ao mais alto nivel;
> Sustentar a atividade.

Para isso, s6 envolvendo atletas, treinadores,
familias, equipas técnicas, associagdes, clubes,
arbitros, cdmaras municipais, escolas e sociedade
em geral, numa ligagcdo da FPN com o Estado,
podemos concretizar essa nossa ambi¢do numa
perspetiva de democratizar, incluir e responsabilizar.

Ambicionamos alcangar a meta dos 100.000
filiados na FPN, com o consequente processo de
certificagdo da qualidade das escolas de natagéo
que lhes ddo suporte e de clubes que sustentam
a atividade competitiva.

PORTUGAL A NADAR é o primeiro passo firme
para intervir, apoiar e potenciar, a nivel nacional,
o desenvolvimento da natagao desportiva, comegando
pela etapa do ensino da natagéo.

PORTUGAL A NADAR COM TALENTO

A Federacéo Portuguesa de Natacdo, através do Programa Portugal a Nadar, tem como grande
objetivo ampliar o alcance do ensino da natagdo com qualidade certificada. O reconhecimento de
“Escola de Natagdo de Qualidade FPN" permite a manutencdo de um sistema de gestdo pedagdgico-
- didatico, garante a qualidade pedagdgica das escolas de natagdo e a obtencdo de bons resultados
no processo de ensino-aprendizagem.

O Portugal a Nadar aposta na melhoria do ensino da Natagdo Portuguesa contribuindo positivamente
para o seu desenvolvimento enquanto modalidade: desportiva, de recreagdo, de meio de salvamento
e na promogéo da condigdo fisica e saude.

Este processo, para ser bem integrado nos contextos das nossas escolas de natacdo, terd de ser
progressivo, envolvendo de forma ativa os principais atores de que depende o sucesso das escolas de
natagdo, particularmente, os professores de natagéo, os coordenadores das escolas de natacédo, mas
também as suas liderancas.

Em 2015, na | Convencdo Portuguesa de Natacéo, realizada no dia 17 de outubro, na Escola Superior
de Desporto de Rio Maior, foram certificadas as seguintes escolas de natagdo: Escola de Natagdo do
Aminata - Evora Clube de Natagdo, Escola Municipal de Natagdo de Ansido, Escola de Natagdo da
Piscina Municipal de Peniche, Escola de Natagdo da Camara Municipal de Lamego, Escola de Natagéo
do Jamor, Escola de Natagdo do Nucleo do Desporto Amador de Pombal, Escola de Natagdo da
Portinado - Associagdo de Natagdo de Portimao, Escola de Natagdo da Camara Municipal de Tabua,
Escola de Natacdo do Clube de Futebol de Estremoz, Escola de Natagdo do Viana Natacdo Clube,
Escola de Natacdo do Industrial Desportivo Vieirense, Escola de Natagdo do Desportivo Nautico da
Marinha Grande, Escola de Natagdo do Sporting Clube de Portugal, Escola de Natagédo do Clube dos
Galitos, Escola de Natagdo do Tavira Natagdo Clube, Escola de Natagdo do Sporting Clube de Aveiro,
Escola Municipal de Natagdo de Rio Maior, Escola de Natagdo da Cémara Municipal de Tabuago,
Escola de Natagdo do Clube Aquético Pacense, Escola de Natagdo da Camara Municipal de Vila Real,
Escola de Natagdo do Clube Nautico do Guadiana, Escola de Natagdo da Escola Desportiva Limiana,
Escola de Natagdo da Camara Municipal de Faro e Escola de Natagdo do Clube Colégio de Lamas.

Para percorremos este longo caminho foi necessério dar o primeiro passo, do qual nos orgulhamos dos
resultados, mas concomitantemente, como ndo podia deixar de ser, também temos nogdo do
caminho que hé ainda a percorrer. Aproveitando uma analogia com uma “prova de fundo” (porque é
disso que se trata) temos a nogdo de que a partida é um momento importante, mas a gestao da
competicdo é tdo ou mais importante. Saber o que fazer em cada fase da “prova” e continuar com
empenhamento redobrado sempre que os “parciais” anteriores sdo cumpridos, sdo meio-caminho
andado para que a prova venha a ter sucesso.

A FPN terd sempre como intencéo ir disponibilizando ferramentas, metodologias e praticas no sentido
de serem potenciadas por todos os agentes envolvidos numa escola de natacéo.

Contamos com todos para a melhoria continua da natagdo em Portugall

Uma natacao de todos, com todos e para todos!




JOGOS OLIMPICOS E PARALIMPICOS DO RIO DE JANEIRO 2016

Portugal esteve representado nos Jogos Olimpicos Rio 2016 por cinco nadadores — Diogo Carvalho (Galitos de Aveiro, 200 estilos), Alexis Santos
(Sporting, 200 e 400 estilos), Victéria Kaminskaya (Estrelas S. J. Brito, 400 estilos), Tamila Holub (Sp. Braga, 800 livres), Vania Neves (Fluvial, 10 km
aguas abertas). Nos Jogos Paralimpicos cinco nadadores vestiram também as cores nacionais — David Carreira (Bairro dos Anjos, 100 mariposa),
David Grachat (Gesloures, 50, 100 e 400 livres), Nelson Lopes (Colégio Vasco da Gama, 50 costas e 200 livres), Joana Calado (Sporting, 100
brugos), Simone Fragoso (Sporting, 50 mariposa, 50 livres, 50 costas e 200 estilos).

Neste nimero do Portugal a Nadar, marcado pelos Jogos Olimpicos Rio 2016, ouvimos trés destes nossos nadadores: Diogo Carvalho e David
Grachat, os mais experientes, e Tamila Holub, a mais jovem. Acabados de chegar do Rio de Janeiro, partilharam com a Familia da Natagao alguns
aspetos das suas carreiras desportivas, dos momentos mais marcantes e, a importancia da natagdo nas suas vidas.

Elaboramos uma bateria de questdes, igual para todos eles, que nos permitem apreciar a riqueza das suas experiéncias e como a natagdo

contribuiu para a sua formagdo como pessoas.

PERGUNTAS:

1. Nome, idade, ocupacéo atual.

2. Com que idade comegou a nadar e como isso aconteceu?

3. O que foi aprendendo ao longo da carreira de nadador que seja Gtil para a sua vida?

4. Que conselhos da a quem queira seguir a natagdo como carreira desportiva?

5. Conte uma histéria marcante que tenha experienciado na natagdo ao longo da sua carreira.

DIOGO CARVALHO

“A motivacdo para querer sempre mais é o
que nos faz crescer.”

1. Diogo Carvalho, 28 anos, estudante universitario
no curso de Medicina.

2. Tudo comegou quando tinha trés anos e a minha
educadora levou as criangas para a piscina. Tive
logo muito a vontade com o meio aquatico e com
o cheiro a cloro. E a partir dai nunca mais larguei
a natagdo apesar de ter experimentado outros
desportos.

3. Penso que a natagdo me ensinou a ser mais
organizado em termos de horérios, persistente e
esforcado. O facto de haver alturas em que tinha
de conciliar os treinos com as aulas e os estudos,
fez-me ser mais organizado e saber priorizar objetivos.
Uma modalidade individual como a natagdo, onde
nos leva tantas vezes ao limite quer psicolégico quer
fisico, faz-nos também dar mais valor ao sentimento de
unido (equipa) e de conquista do objetivo para que
tanto trabalhdmos.

4. Em primeiro lugar que tenham a certeza que é
da natagdo que realmente gostam. Porque sim, é
uma modalidade extremamente exigente. Que
confiem no treinador e, sobretudo, se divirtam e
apreciem todos os momentos felizes que poderao
ter. No entanto, saber ultrapassar e superar algumas
frustragbes é fundamental para construir uma
carreira. Porque certamente irdo existir momentos
que irdo ficar para sempre, mas também momentos
menos bons. E a motivagdo para querer sempre
mais é o que nos faz crescer.

5. Poderia falar sobre a emocéo e os sentimentos

que senti quando caminhei na ceriménia de
abertura dos Jogos Olimpicos de Pequim 2008,
que foi certamente especial e marcante na minha
vida. Mas gostaria de partilhar a minha experiéncia
nos Estados Unidos. Depois de ter chegado a
uma nova cidade (Gainesville), a um novo clube,
pela primeira vez na minha carreira (Florida
Gators), num pais diferente, e em véspera de
competicdo (Grand Prix de Orlando) ter de ser
submetido a uma cirurgia de urgéncia (apendicite).
Sim, apenas dois dias depois de ter chegado. O
meu treinador 14, o referenciado Gregg Troy
(treinador de Ryan Lochte), depois de ter saido da
cirurgia brincou com o facto de n3o ser
necessario uma desculpa tdo grande para me ter
tirado dos 400 estilos. Obvio que quando regressei
novamente aos Estados Unidos duas semanas e
meia depois toda a gente no clube sabia quem eu

era, mesmo aqueles que ndo tinham ido & competigao.

6. A experiéncia olimpica fez-me viver o ambiente
Unico de um espirito fraterno e a possibilidade de
sentir a grandeza de representar o meu pais.

7. Penso que é fundamental saber nadar desde
pequeno, como saber caminhar e mais tarde correr.

Nés temos um pais rodeado de dgua, uma costa
com quilémetros de praias e um passado histérico
de navegadores que foram a descoberta do
mundo. N&o faz sentido nos dias de hoje morrerse
afogado por ndo se saber nadar.

DAVID GRACHAT

“Nunca desistam a primeira adversidade,
o treino é duro, mas no fim o resultado
compensa”

1. David Realista Grachat, 29, estudante.

2. Comecei a nadar com dois anos de idade, por
indicagdo do meu pediatra.

3. Ao longo dos anos de natagéo fui aprendendo
que sem humildade, determinagdo e muito trabalho
ndo atingimos os objetivos a que nos propomos.

4. Um dos conselhos que dou é que nunca desistam a
primeira adversidade, o treino é duro, mas no fim o
resultado compensa e todo o esforgo saird recompensado.

5. Para além de histérias, o que guardo na meméria
sdo todos os momentos vividos juntamente com esta
minha “segunda familia”, mas h& uma que nunca me
esquecerei. Foi em 2015 no Campeonato do Mundo
em Glasgow, onde conquistei a minha primeira
medalha em mundiais, todos os presentes naquela
piscina ficaram radiantes e s6 al me apercebi o
quanto sou querido no mundo da natagdo adaptada.
Este foi um momento que vai ficar para sempre na minha
memdria.

6. Ir a uns Jogos Paralimpicos & um sonho para atletas com
deficiéncia e para quem ama o desporto, é o patamar mais
alto na carreira. Eu felizmente consegui ir a trés jogos,
aproveitei cada um como se fosse o uttimo, ali ri, chorei,
gritei e o mais importante, fiz muitos amigos em outros
desportos. E esse o espirito paralimpico a entrega,
superagao e entreajudal

7. Considero muito importante, ndo sé a natagdo como
qualquer outro desporto, mas a aprendizagem de
natacdo deveria ser obrigatdria, pois, e puxando a brasa
a minha sardinha, é o melhor desporto do mundol!!

TAMILA HOLUB

“O desporto, no fundo é o espelho do carater...
das atitudes que depois teréd na vida”

1. Chamo-me Tamila Holub e tenho 17 anos. Neste
momento estudo no 12.° ano e frequento o curso de
ciéncias e tecnologia.

2. Comecei a nadar aos seis anos. O principal motivo
era a minha satide, tinha muitas doengas respiratérias e
estava sempre doente. Assim, apesar do medo da
minha avé de eu "apanhar” uma pneumonia (:D) os
meus pais inscreveram-me nas aulas de natago.

3. Nunca desistir. O desporto, no fundo é o espelho do
caréter de uma pessoa... das atitudes que ela depois
terd na vida. Na natagdo comegamos todos do nada e
temos a coragem de lutar por algo mais. Falhei imensas
vezes (quem me conhece desde o inicio do meu
percurso pode comprovar) mas aprendi a voltar a tentar
as vezes que fossem necessarias..

4. Tem de querer sempre mais. N&o é s6 o treinador ou os
pais que puxam Por Vocés... mas vocés mesmos tem de
procurar maneiras de melhorar. Treinar independentemente
das desculpas. E "fadil" treinar quando te sentes bem, mas
quando ndo tens mesmo vontade ou estas tdo cansado que
j& nem podes mais € que conta. J& me aconteceu tantas

PASSATEMPOS

Encontra as 6 diferencas

Palavras cruzadas

vezes chegar ao treino convencida de que "hoje ndo vou
fazer nada" e depois acabar por fazer o melhor treino da
minha vida. Sim... ndo tenham medo de fazer os melhores
treinos da vossa vida independentemente das condigdes e
perguntem a si mesmos "porque n3o é hoje que fago o
meu melhor?"

5. Ha dois anos foram anunciados os jogos europeus, onde
se incluiram os Campeonatos de Europa para juniores.
Assim, passei mais de metade da época a prepararme
para essa competicdo... eu e o Luis Cameira queriamos no
minimo uma final (mas estdvamos a trabalhar para uma
medalha). Mais ou menos duas semanas antes dessa
competigdo a nossa selegdo jinior foi participar numa prova
em Madrid onde tive uma apendicite aguda e fui operada.
Naqueles tempos ainda tinha o habito de me queixar
muito e anunciava bastantes vezes que queria abandonar a
natagdo... foi por isso que esta histéria me marcou tanto,
quando chegou 0 momento em que estava mesmo mal e
podia ter questionado tudo nem me passou pela cabega a
ideia de desistir... acho que foi depois disso que me
apercebi que gosto mesmo daquilo que fago. .. porque é
facil gostar da natagdo enquanto tudo corre bem mas é
quando estds mesmo mal que ficas na duvida se isto vale
mesmo a pena. Quando cheguei a casa - cheia de pena de
mim (:D) - os meus pais disseram-me "Perdeste
uma medalha de prata para ganhar uma de ouro".
Por isso realmente é uma historia que me marcou muito. ..
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A — Método proibido para melhorar a prestacédo dos atletas.

além da medalha de ouro (D) ganhei os verdadeiros amigos
que apoiaram-me quando eu estava mal e que me motivam a
querer ser melhor

6. Ao estar [, juntamente com as estrelas do desporto
apercebi-me que todos eles s3o pessoas mortais tal como nds
(D) ... apesar de por vezes ndo parecer. Assim, além de voltar
com mais experiéncia e motivagdo também fiquei a pensar
que se eles conseguiram l& chegar; porque nés temos medo
de sonhar com o mesmo... de lutar por algo muito dificl, mas
ndo impossivel? (regressei a Portugal muito filosdfica (D).

7. Acho mesmo muito importante que, desde a infanda, as
ariangas tenham acesso a piscina. Além das razdes dbvias
como "saber nadar para ndo se afogarem” existem indimeros
aspetos positivos! Desde a infinda comega a formarse a
responsabilidade e a atitude. J& nem falo da competitividade
(toimportante em qualquer momento davida), da AVBICAO,
memrias inesqueciveis e amigos para toda a vida. Por fim o
mais importante... aprendemos a valorizar o trabalho, tudo
aquilo que se encontra por trés do sucesso e que nNos pemite
ser humildes tanto nas vitérias como nas denotas... na nossa

vidal
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1 — Nome da prova em que se pode nadar utilizando qualquer uma das

técnicas conhecidas.

C - NUmero de metros que um nadador pode estar debaixo de dgua apds

a partida de uma prova.

6 — Forma de um atleta se deslocar na dgua.

F - Sigla do programa da FPN que permite que as escolas de natagdo

tenham certificagdo da sua Qualidade.

G - Técnica de nado ventral.

I - Nimero de metros do comprimento de uma piscina olimpica.

9 — Concelho onde esté sedeada a Federacdo Portuguesa de

Natac3o. (invertido)

J — Nome das provas em que participam, por equipa, quatro nadadores.

10 - Técnica de nado dorsal.



