7N e - o/ DA A e

Fp ~—
AO PURA ATACAO ADAPTADA NATACAO ARTISTICA n MASTERS FORMACAO GUAS ABERTAS OLO AQUATICO

Documento orientador para a Prova de Selecao
de acesso a SN JUN para a época desportiva 2022/2023

15 a 17 de julho de 2022 | Tomar

Este documento pretende ser orientador para a preparagdo da prova de acesso a Selegdo Nacional Junior
para a época desportiva 2022-2023, com o objectivo de preparar atletas para seguimento dos projectos Junior

e Olimpico em dueto (e potencial Equipa) a médio e longo prazo.

Considerando sempre a situagao familiar e escolar de cada atleta selecionada, sera ajustado um plano de
preparagao que beneficie tanto o alto rendimento como as necessidades dos clubes e das atletas, almejando

sempre uma exigéncia maior a nivel de carga de treino, estagios e competicoes.

A apresentacado da candidatura a esta prova deve ser ponderada por cada atleta e seus familiares, tendo em
conta o compromisso, sacrificio e esforgco implicitos ao cumprimento dos treinos suplementares e estagios

programados em cada etapa de preparacéo.
Candidatas: Podem apresentar-se a esta prova de selecéo todas as atletas nascidas a partir do ano 2007.

Data Limite de Inscrigdao: até ao dia 8 julho, por email para a Selecionadora Nacional Sylvia Hernandez

sylvia.hernandez@fpnatacao.pt, indicando nome completo e data de nascimento de cada uma das

candidatas.
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CRITERIOS DE SELEGAO

Prestacgao individual no Campeonato Nacional de Verao 2022;

Histdrico de participagdo da nadadora em acgdes de representacédo da selegdo nacional,
Progresséo da atleta;

Nadadoras que cumpram com os referenciais apresentados nos critérios para a Selegao Nacional;
Desempenho na prova de selecdo (Fase 1 e Fase 2)

Entrevista com a selecionadora nacional (Fase 3)

DESCRIGCAO DAS PROVAS

Os videos ilustrativos das tarefas estao disponiveis em https.//photos.app.goo.gl/mqzppJwSdtNzmNFu5 . Os

interessados devem solicitar acesso através do email sylvia.hernandez@fpnatacao.pt

* Fase 1: Combinagdes de deslocamentos (esta fase é eliminatoria, as 2 melhores passam directamente
a Fase 3 e apenas 5 a 10 atletas passam a Fase 2)

* Fase 2: Técnica e resisténcia de remada (6 atletas passam a Fase 3)

* Fase 3: Entrevista individual

1. Fase 1 - Na agua | Deslocamento:

Algumas das seguintes combinagcdes de deslocamentos em séries de 25m até 200m podem ser
solicitadas para a prova de selecdo. Sera valorizada a intensidade, altura, forca de propulsao, poténcia
e resisténcia do atleta. Também serdo valorizados os tempos obtidos em cada uma, realizando as
propulsdes com maxima explosividade e deslocamento,

25 m: 20 remadas em grua estatica>saida explosiva a torpedo 25m> 50 (25 JUV) remadas em
vertical

25m: 12,5m crol sprint > aos 12,5m entrada de carpa > roda Y4 para mesa e sobe para vertical
> vertical a andar de lado o maximo que consegue até baixar altura > (quando comecar a
perder altura) espira descendente de 1 volta rapida > recupera rapido para ovo a superficie e
vertical explosiva com % volta e desfaz (puxa joelhos ao peito) > transigao rapida para retro e
entra de novo para carpa e repete 0 necessario até chegar a parede.

25m: crol até aos 12,5m > entrada de carpa > sobe para grua > 10 remadas em grua rabo seco
> 10 trocas de grua-vertical* > fecho rapido para vertical e espira rapida. Continua 12,5m igual
e troca de perna.

25m: crol até aos 12,5m > entrada de carpa > sobe para joelho fletido > 10 remadas em joelho
fletido rabo seco > 10 trocas de joelho fletido-vertical* > fecho rapido para vertical e espira
rapida. Continua 12,5m igual e troca de perna.

25m: 3 bragadas em apneia > boost-thrust > continua (sequéncia 3 vezes).

25m: Quick-pull-over-over-over (igual ao quick-pull-over, mas o brago em vez de passar uma
vez, fazem-se 3 passagens de “crol com o brago esticado”)

25m: crol sprint até aos 12,5m > entra para carpa e sobe para grua 10 remadas rabo seco >
fecho para grua enquanto espira descendente de 360° (movimento igual ao do thrust de
elemento de dueto absoluto) > repete os outros 12,5m com a perna contraria.
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e 25m: perna de ballet dupla sentada (apenas os pés e a cabeca estédo fora de agua) em contra-
standard > chega aos 12,5m sobre para perna de ballet dupla “normal” e roda 360° > volta a
descer para dupla sentada e continua até ao fim.

e 25m: Apneia em Torpedo 45 graus > no final (sem respirar) thrust 180 twirl.

e 25m: trocas de ballet rapidas (dorsal — joelho fletido — ballet — joelho fletido — dorsal e o vai
trocando de perna) > aos 12,5m perna de ballet explosiva e entra para ovo > sobre para vertical
20 remadas > desfaz rapido a vertical > patada para dorsal e continua até ao fim.

e 25m: sequéncia de quicks: nado lateral com ambos os bragos esticados e pernas de crol >
passa para retro e sobre o braco de baixo para 45° > patada de brugos e bragada de costas >
vira de novo para nado lateral. (sdo 3 movimentos diferentes, a transigao € rapida).

Fase 2 - Na agua | Remadas:

Organizadas como se fosse uma competicdo de Figuras, respeitando a técnica.

A Selecionadora Nacional conta o nimero de remadas enquanto mantém a altura indicada e para a contagem
quando nao seja executada a técnica de forma correta (deslocamento, perdida de angulos, etc) :

e Numero maximo de remadas em vertical joelho fletido com nadegas secas;

e Numero maximo de remadas americana sem afundar os joelhos.

e Numero maximo de remadas em torpedo vertical com maxima altura até afundar os joelhos e a
seguir split 20 remadas americana

Fase 3 - Entrevista:

As atletas serdo entrevistadas individualmente pela Selecionadora Nacional a fim de serem abordados os
objetivos a médio e longo prazo relativos ao projeto de desenvolvimento da Natagéo Artistica.



