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NOTA PREVIA DO PRESIDENTE

Caros membros da comunidade da natacdo portuguesa,

E com um claro sentido de propésito e visdo de futuro que apresentamos o plano de atividades para o ano de
2026, uma vez que ja até ao final do ano serdao cumpridas as atividades do PAR de 2025. Este documento é
mais do que um calendario de provas e estagios, é a materializacdo da nossa estratégia e o primeiro passo
concreto na implementagao do Plano de Alto Rendimento que nos guiara no ciclo olimpico até 2028.

Para esta época, o nosso foco estd em otimizar o desenvolvimento de cada atleta, alinhando a sua participacao
com metas competitivas claras, como a Taca COMEN e os Campeonatos da Europa Junior e Absoluto. Cada
atividade foi cuidadosamente selecionada para proporcionar os desafios adequados e as oportunidades de
crescimento necessdrias, operacionalizando a nossa visdo de exceléncia para todas as sele¢des nacionais.

Este plano é a base sobre a qual procuramos construir o sucesso futuro. Ao assegurar que os nossos nadadores,
desde a Selecao Nacional de Infantis a Sénior Elite, progridam de forma sustentada, estamos a pavimentar o
caminho em direcdo ao nosso grande objetivo: os Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028.

Convidamos todos — atletas, treinadores, clubes e familias — a abragar este plano com o rigor e a paixdo que
nos definem. Juntos, continuaremos a trabalhar para um futuro de conquistas e de orgulho para a natagao
portuguesa.

Com determinacao e confiancga,

Miguel Maria Horta e Costa Arrobas da Silva
Presidente da Federagdo Portuguesa de Natagao
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1. INTRODUCAO

De acordo com os Estatutos da FPN:

Artigo 452 (CompetigGes)

As competicGes organizadas pela FPN com vista a atribuigdo de titulos nacionais ou outros de caracter oficial, bem como

as destinadas a apurar os praticantes ou clubes desportivos que representardo o pais em competi¢des internacionais,

devem obedecer aos seguintes principios, sem prejuizo de outras regras impostas por lei ou pelos regulamentos dos

organismos internacionais em que a FPN esteja filiada:

a) Liberdade de acesso de todos os agentes desportivos e clubes com sede em territério nacional que se encontrem
regularmente inscritos na FPN e preencham os requisitos de participagdo por si definidos;

b) lgualdade de todos os praticantes no desenvolvimento da competicdo, sem prejuizo dos escalonamentos
estabelecidos com base em critérios exclusivamente desportivos;

c) Publicidade dos regulamentos préprios de cada competicdo, bem como das decisGes que os apliquem, e, quando
reduzidas a escrito, das razdes que as fundamentam;

d) Imparcialidade e isengdo no julgamento das questdes que se suscitem em matéria técnica e disciplinar.

Artigo 472 (Selegdes nacionais)

1. S6 os cidaddos nacionais podem participar em selegdes nacionais organizadas pela FPN.

2. As condigdes a que obedece a participagao dos praticantes desportivos nas sele¢des nacionais serdo definidas em
regulamentos proprios, de acordo com os principios estabelecidos nos presentes estatutos e na lei, tendo sempre
em consideragdo o interesse publico dessa participacdo e os legitimos interesses da FPN, dos clubes e dos praticantes
desportivos.

3. A participagdo nas selegdes nacionais é obrigatdria, salvo motivo justificado, para os praticantes desportivos que
tenham beneficiado de medidas especificas de apoio no ambito do regime de alto rendimento.

Com base no Plano de Alto Rendimento (PAR) para o ciclo 2025-2028, o plano de atividades anual representa
a implementacdo dos critérios nele definidos, identificando cada atividade e os respetivos requisitos de
selecdo para as diversas representacdes nacionais. Para o ano de 2026, o plano visa otimizar o
desenvolvimento dos atletas com foco nas principais competicdes internacionais, a Taca COMEN, o
Campeonato da Europa de Juniores (julho 2026), o Campeonato da Europa de Piscina Longa em Paris (agosto
2026) e por fim o Mundial de Piscina Curta em Xangai (dezembro 2026). A sele¢do para as atividades de cada
uma das sete sele¢es nacionais, desde a SN_INF (Infantis) a SN_SE (Sénior Elite), € um processo estratégico
que utiliza um sistema de critérios por niveis para atividades de Preparagao, Avaliagdo e Principais. Estes
critérios, baseados em tempos de referéncia calculados a partir dos minimos projetados para os Jogos
Olimpicos de Los Angeles 2028, asseguram que a participagdo dos nadadores estd alinhada com os objetivos
de desenvolvimento e competitividade para cada escaldo.

2. PLANO DE ATIVIDADES DO PAR - 2026

No PAR estdo definidos os critérios referenciais de sele¢do para todas as competicdes onde a FPN ira
participar, em representagao nacional, assim como para estagios de preparagao, com abrangéncia a todos os
escalGes, ao longo do ano de 2026. O acompanhamento das sele¢Ges nacionais sera feito pelos técnicos da
FPN.

O convite a outros técnicos com atletas integrados na selegao serd feito, sempre que se justificar, de acordo
com o interesse da sele¢do, por convite expresso da FPN. Fica definido como regra que a participagdo de
nadadores em competi¢cdes internacionais destinadas, em exclusivo, a sele¢Bes nacionais (Ex. Tagas do
Mundo) fica restringida aos nadadores que se encontrem referenciados nas diferentes sele¢Ges nacionais e
apenas pode ocorrer quando a sele¢do nacional ndo se faga representar.

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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Para além dos critérios definidos, em situacdes de caracter excecional, devidamente justificadas, poderd o
Diretor Técnico Nacional (DTN) ampliar ou restringir os critérios definidos neste documento, desde que

aprovados pela direcdao da FPN.

A apresentacao do programa de atividades, sera subdividindo em 7 grupos distintos:
2.1. Selecdo Nacional de Infantis (SN_INF);
2.2. Sele¢do Nacional de Promessas Aquaticas (SN_PA);
2.3. Selec¢do Nacional Jovem (SN_JOV);
2.4. Selec¢do Nacional Junior (SN_JUN);
2.5. Selecdo Nacional Sénior SUB23 (SN_SUB23);
2.6. Selecdo Nacional Sénior (SN_SEN);
2.7. Selecdo Nacional Sénior Elite (SN_SE).

Estdo apresentadas um conjunto de tabelas por cada um dos 7 grupos, identificando atividades de estagio e

competicdo, diferenciadas pelo cddigo do N.2 AS e pela cor desta coluna da seguinte forma:

Tabela 1: Legenda das tabelas de cada atividade de selegdo (AS).

Estagio

I Competigao
RESUMO DAS ATIVIDADES

Selecdo Nacional de Infantis
®  24-25 janeiro: Estagio de Preparacdo e Avalia¢do de Inverno, Rio Maior (Portugal)
e  12-14 de junho: Estagio de Preparacdo e Avaliagdo de Verdo, A definir local (Portugal)

Selecao Nacional de Promessas Aquaticas
e 17-19 abril: Estagio de Preparagdo e Avaliagao das Promessas Aquaticas, Rio Maior (Portugal)
e  15-17 maio: International Swimming Trophy Villa de Gijon, Gijon (Espanha)

Sele¢ao Nacional Jovem
e  3-5janeiro: Estagio de Preparacdo e Avalia¢do da Sele¢do Nacional Jovem, Rio Maior (Portugal)
14-15 fevereiro: Arena Lisbon International Meeting 2026, Oeiras (Portugal)
15-17 maio: Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Selecdo Nacional Jovem, Rio Maior (Portugal)
1-3 maio: Orca Cup, Bratislava (Eslovaquia)
Julho (a definir): Taga COMEN, A definir local
Outubro (a definir): Encontro Nacional das Selegées Nacionais de Natagdo Pura, Rio Maior (Portugal)

Sele¢ao Nacional Junior
e 3.5 janeiro: Estagio de Preparagdo e Avalia¢do da Sele¢do Nacional Junior, Rio Maior (Portugal)
23-25 janeiro: CIG-Challenge International de Geneve, Genebra (Suica)
1-3 maio: Orca Cup, Bratislava (Eslovaquia)
15-17 maio: Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Sele¢do Nacional Junior, Rio Maior (Portugal)
7-12 julho: Campeonato da Europa de Juniores, Berlim (Alemanha)
Outubro (a definir): Encontro Nacional das Selegées Nacionais de Natagdo Pura, Rio Maior (Portugal)

30 outubro-13 novembro: Jogos Olimpicos da Juventude, Dakar (Senegal)

Sele¢ao Nacional Sénior Sub 23
e  3-5janeiro: Estagio de Preparacdo e Avalia¢do da Sele¢do Nacional Sub 23, Rio Maior (Portugal)

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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23-25 janeiro: CIG-Challenge International de Geneve, Genebra (Suiga)
24-26 abril: Estagio de Preparacdo e Avaliagdao da Sele¢dao Nacional Sub 23, Rio Maior (Portugal)
30-31 maio: Mare Nostrum - Etapa de Barcelona, Barcelona (Espanha)

Sele¢ao Nacional Sénior

24-26 abril: Estagio de Preparacdo e Avaliagdao da Sele¢do Nacional Sénior, Rio Maior (Portugal)
27-28 maio: Mare Nostrum - Etapa de Canet, Canet (Franga)

30-31 maio: Mare Nostrum - Etapa de Barcelona, Barcelona (Espanha)

24-28 junho: Estagio de Preparacdo e Avaliagdo da Selegdo Nacional Sénior, Rio Maior (Portugal)

3-7 agosto: Estagio de Preparagao Especifica para o Europeu Absoluto, A definir local

10-16 agosto: Campeonato da Europa Absoluto de PL, Paris (Franga)

22-26 agosto: Jogos do Mediterraneo, Taranto (Italia)

Outubro (a definir): Encontro Nacional das Seleg¢des Nacionais de Natag¢do Pura, Rio Maior (Portugal)
1-6 dezembro: Campeonato do Mundo Absoluto de PC, Xangai (China)

Sele¢ao Nacional Sénior Elite

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura

Janeiro: Estagio de Avaliagdo e Controlo — janeiro, CAR Jamor
Fevereiro: Estagio de Avaliagdo e Controlo — fevereiro, CAR Jamor
Margo: Estagio de Avaliagdo e Controlo — margo, CAR Jamor
Margo: Estagio de Preparagdo Especifica, Tenerife

Abril: Estagio de Avaliagao e Controlo — abril, CAR Jamor
Abril/maio: Estagio de Altitude, Serra Nevada

Maio: Estagio de Avaliacdo e Controlo — maio, CAR Jamor
Junho: Estagio de Avaliagao e Controlo — junho, CAR Jamor
Junho/julho: Estagio de Preparagio Especifica, A definir local
Julho: Sette Coli, Roma (a confirmar)

Outubro/novembro: Estagio de Altitude, Andorra (a confirmar)

PAR - Ciclo 2025 - 2028
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2.1. SELECAO NACIONAL DE INFANTIS

A Selecao Nacional de Infantis tem um plano de 2 estagios de preparagao e avaliagao. Nas tabelas
estdo definidos os critérios de sele¢ao. A sele¢ao para os estagios visa identificar e desenvolver jovens

talentos da natagao.

Tabela 2: 12 Atividade de Estagio da selegdo nacional de infantis.

E1_AS_INF

24-25
janeiro

Estagio de Preparagao e Avaliagdo de Inverno Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

Ranking Nacional de Fundo:

e 5 melhores do ranking nacional de 13 anos femininos
5 melhores do ranking nacional de 13 anos masculinos
5 melhores do ranking nacional de 14 anos femininos
5 melhores do ranking nacional de 14 anos masculinos

Nota: Para o efeito, serdo considerados em todos os rankings, os 5 melhores com nacionalidade
portuguesa.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados 4 treinadores.
e O treinador do 12 nadador portugués do ranking nacional de cada escaldo etario e género.
OBJETIVOS GERAIS:

e Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natacdo de alto rendimento.
e Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagao e alimentagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeicoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliagdo e corregao
individualizada.

e Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagao adequada e da
nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.

e Avaliacdo: Identificar as caracteristicas individuais de cada nadador para um acompanhamento
personalizado.

OBSERVAGOES: Nadadores que cumpram os critérios de integracdo nos grupos seguintes, podem ser chamados para a sele¢do
nacional jovem e de promessas aquaticas. Se a participacdo nessas sele¢bes coincidir com os estagios atuais, o proximo nadador no
ranking nacional desse escaldo sera chamado para o estégio.

Tabela 3: 22 Atividade de Estagio da selegdo nacional de infantis.

E2_AS_INF

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura

12-14
junho

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo de Verdo A definir (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO

Ranking Nacional do Nadador Completo:

e 5 melhores do ranking nacional de 13 anos femininos
e 5 melhores do ranking nacional de 13 anos masculinos
e 5 melhores do ranking nacional de 14 anos femininos
5 melhores do ranking nacional de 14 anos masculinos

Nota: Para o efeito, serdo considerados em todos os rankings, os 5 melhores com nacionalidade
portuguesa.
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CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados 4 treinadores.
e O treinador do 12 nadador portugués do ranking nacional de cada escaldo etario e género.
OBJETIVOS GERAIS:

. Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natac¢do de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagdo e alimentagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeigoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliagdo e corregdo
individualizada.
e  Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagdo adequada e da
nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.
e Avaliagdo: Identificar as caracteristicas individuais de cada nadador para um acompanhamento
personalizado.
OBSERVACOES: Nadadores que cumpram os critérios de integracdo nos grupos seguintes, podem ser chamados para a selecdo
nacional jovem e de promessas aquaticas. Se a participagdo nessas sele¢Ges coincidir com os estagios atuais, o préximo nadador no
ranking nacional desse escaldo sera chamado para o estégio.

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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2.2. SELEGAO NACIONAL DE PROMESSAS AQUATICAS

A Selecao Nacional de Promessas Aqudticas tem um plano de 1 estdgio de preparac¢ao e avaliagao,
bem como 1 competi¢do internacional de avaliagdo e controlo. Nas tabelas estdao definidos os
critérios de selegdo. Esta seleg¢do visa criar um enquadramento de sele¢do nacional intermédio, de
forma a poder incentivar a evolugdo para os proximos patamares de rendimento de cada um dos
escaldes. Nadadores que cumpram os indices JOV/JUN/SUB 23 n3o podem ser convocados para estas

atividades.

Tabela 4: 12 Atividade de Estagio da selegdo nacional de promessas aquaticas.

17-19

E1_AS_PA bril

Estagio de Preparacdo e Avaliagcdo das Promessas Aquaticas Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragio:

e <SUB23-PA-SUB23 em PL
o 17 e 18 anos — PA-JUN em PL
. 15 e 16 anos — PA-JUV em PL

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026

Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

Cota de Participagdo: Limite de 12 nadadores. Se houver mais nadadores que cumpram o critério, os
12 com mais pontos WA em relagdo a pontuagdo do indice de integragdo, serdo convocados.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados no maximo 3 treinadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBJETIVOS GERAIS:

e Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a prética da
natacdo de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagdo e alimentagdo.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeigoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliagdo e corregdo
individualizada.

e  Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagao adequada e da
nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.

e Definigdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressao do nivel de cada escaldo, de forma a integrar as selegdes nacionais
principais de Jovens, Juniores e Seniores Sub 23.

Tabela 5: 12 Atividade de Competigdo da selegdo nacional de promessas aquaticas.

International Swimming Trophy Villa de Gijon Gijon (Espanha)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores
15-17
maio indices de Integragdo:
. < SUB 23 — PA-SUB23 em PL
. 17 e 18 anos — PA-JUN em PL
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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. 15 e 16 anos — PA-JUV em PL

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026

Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

Cota de Participagao: Limite de 12 nadadores. Se houver mais nadadores que cumpram o critério, os
12 com mais pontos WA em relagdo a pontuagdo do indice de integragdo, serdo convocados. Se a
equipa de natagdo ndo estiver completa, a DTN pode convocar mais nadadores. A escolha sera feita
com base nos atletas que tenham uma pontuagdo (pontos WA) mais proxima da pontuagdo de
referéncia exigida.

Na sequéncia da convocatoria da agdo E1_AS_PA, s6 serdo convocados para esta competigées, caso
tenham participado no estagio anterior.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e  Serdo convidados no maximo 3 treinadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBJETIVOS

e  Promover a convivéncia em grupo, fortalecendo o espirito de equipa e a identificagdo com os
valores da selegdo.

e Monitorizar a progressdo dos nadadores, identificando areas de melhoria e preparando-os para

os desafios de competigdes internacionais futuras.

Obtengao de 75% das classificagdes nos 16 primeiros.

Obtencao de 50% classificagdes nos 8 primeiros.

Obtengdo de Pddio em 25% das provas nadadas

Obtengdo de 50% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.

Obtencao de 2 marcas de integragdo nas selegbes principais de Jovens, Juniores e Seniores Sub

23.

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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2.3. SELECAO NACIONAL JOVEM

A Selecdo Nacional Jovem tem um plano de 3 estagios de preparagdo e avaliagdo, bem como 3 competi¢des
internacionais, sendo a Taca COMEN a principal para este grupo. Nas tabelas estdo definidos os critérios de
selecdo. Esta selecdo visa desenvolver e posicionar os nadadores que a integram num nivel de preparacdo e
prestacdo desportiva que lhe permite encarar o futuro (Juniores e Seniores), com boas perspetivas
competitivas internacionais.

Tabela 6: 12 Atividade de Estagio da sele¢do nacional jovem.

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Selegdo Nacional Jovem Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e 14,15e 16 anos—JOV Cem PL ou PC (Tabela PC do PAR Geral)

Outro Critério Adicional: Serdo selecionados 1 nadador masculino e 1 nadador feminino que obtenha
a melhor pontuag¢do WA, no Zonal de Juvenis em PC (6 a 8 de dezembro de 2025), numa das provas
dos seguintes grupos (pode coincidir com os nadadores que cumpram o indice de integragdo):

e  50-100-200 Mariposa (1 masculino e 1 feminino)

e  50-100-200 Costas (1 masculino e 1 feminino)

e  50-100-200 Brugos (1 masculino e 1 feminino)

e  50-100-200 Livres (1 masculino e 1 feminino)

e  400-800-1500 Livres (1 masculino e 1 feminino)

e 200-400 Estilos (1 masculino e 1 feminino)

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 8 de dezembro de 2025
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 8 de dezembro de 2024 e 8 de
dezembro de 2025.

E1_AS_JOV 33
janeiro " = . .

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBIJETIVOS GERAIS:

e  Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natacdo de alto rendimento.

e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagdo e alimentacgdo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeigoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliagdo e corregdo
individualizada.

e  Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagao adequada e da
nutricdo para o melhor rendimento desportivo.

e Definigdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressdo do nivel deste escaldo etario.

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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Tabela 7: 22 Atividade de Estagio da sele¢do nacional jovem.

E2_AS_JOV

15-17
maio

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Selegdo Nacional Jovem Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
° 14, 15 e 16 anos —JOV B em PL

Outro Critério Adicional: Serdo selecionados 1 nadador masculino e 1 nadador feminino que obtenha
a melhor pontuagdo WA em PL, numa das provas dos seguintes grupos (pode coincidir com os
nadadores que cumpram o indice de integragdo):

e  50-100-200 Mariposa (1 masculino e 1 feminino)

e  50-100-200 Costas (1 masculino e 1 feminino)

e  50-100-200 Brugos (1 masculino e 1 feminino)

e  50-100-200 Livres (1 masculino e 1 feminino)

e  400-800-1500 Livres (1 masculino e 1 feminino)

e 200-400 Estilos (1 masculino e 1 feminino)

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBIJETIVOS GERAIS:

e  Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natacdo de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagdo e alimentacgdo.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeigoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliagdo e corregdo
individualizada.

e Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagao adequada e da
nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.

o  Definigdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressdo do nivel deste escaldo etario.

Tabela 8: 32 Atividade de Estagio da sele¢do nacional jovem.

Encontro Nacional das Selegdes Nacionais de Natagdo Pura Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragio:
e Nao aplicavel.

E3_AS_JOV outubro Outro Critério Adicional: Serdo selecionados 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos que

obtenham as melhores pontuagées WA em PL, numa das provas dos seguintes grupos:
e 50-100-200 Mariposa (2 masculinos e 2 femininos)
e  50-100-200 Costas (2 masculinos e 2 femininos)
e  50-100-200 Brugos (2 masculinos e 2 femininos)
e  50-100-200 Livres (2 masculinos e 2 femininos)
e  400-800-1500 Livres (2 masculinos e 2 femininos)
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e 200-400 Estilos (2 masculinos e 2 femininos)

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de agosto de 2026.
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 24 de julho de 2025 e 31 de agosto de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBIJETIVO GERAL:

Unir atletas, treinadores e equipas técnicas das sele¢des de juvenis, juniores e seniores para alinhar
estratégias, partilhar conhecimento e preparar o arranque da época desportiva 2025/2026,
reforcando o compromisso com a exceléncia e o sucesso nacional.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Informar sobre Regulamentos e Normativas: Apresentar e clarificar as mais recentes
atualizagBes regulamentares e normativas a nivel nacional e internacional.
e  Consolidar a Cultura de Alto Rendimento: Partilhar as melhores praticas em planeamento de
treino, desenvolvimento técnico, nutri¢do desportiva, psicologia e prevengdo de lesdes.
e Definir e Alinhar Metas Competitivas:
o  Apresentar os objetivos e metas delineados pela Diregdo Técnica Nacional para a nova
época.
o Detalhar os calenddrios de provas, com foco nas competi¢des de qualificacdo e nos
eventos internacionais mais importantes.
o Alinhar estratégias e fomentar o espirito de equipa entre todos os convocados.
e Promover a Integragdao e Mentoria: Criar um ambiente de unido entre os escalGes de formagao
(juvenis e juniores) e a elite sénior. Facilitar a partilha de experiéncias para que os atletas mais
experientes possam inspirar e orientar os talentos mais jovens.

Tabela 9: 12 Atividade de Competigdo da selegdo nacional jovem.

Arena Lisbon International Meeting 2026 Oeiras (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e 14,15e 16 anos—JOV Cem PL ou PC (Tabela PC do PAR Geral)

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competicdo.

Outro Critério Adicional: Serdo selecionados 5 nadadores masculinos e 5 nadadores femininos que
obtenha a melhor pontuagdo WA, no Zonal de Juvenis em PC (6 a 8 de dezembro de 2025), numa

14-15 o L

fevereiro qualquer prova que conste no regulamento da competi¢do. Pode coincidir com os nadadores que
cumpram o indice de integragdo.
Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 8 de dezembro de 2025
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 8 de dezembro de 2024 e 8 de
dezembro de 2025.
CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e  Ser3o convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.
e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela

Tabela WA.
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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OBJETIVOS

e  Enquadramento na sele¢do nacional, com vista a participagdo nas diversas competicdes da
sele¢do nacional jovem, através da obtenc¢do de indices B e A para as seguintes atividades.

e  Promover a convivéncia em grupo, fortalecendo o espirito de equipa e a identificagdo com os
valores da selegdo.

e Monitorizar a progressdo dos nadadores, identificando areas de melhoria e preparando-os para
os desafios de competigGes internacionais futuras.

e  Obtengdo de Pédio em 75% das provas nadadas

e  Obtengdo de 50% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.

e  Obtengdo de 2 recordes nacionais de categoria.

Tabela 10: 22 Atividade de Competicdo da sele¢do nacional jovem.

Orca Cup Bratislava (Eslovaquia)

CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
. 14,15 e 16 anos —JOV Bem PL

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Cota maxima de Participagao: 12

Critério Complementar:

e  Ultrapassado o nimero de nadadores com tempos de referéncia, serdo escolhidos os nadadores
que tiverem maior n2 de pontos WAQ acima das pontuacgGes correspondentes de cada prova do
regulamento da competicdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de

1= 2026.
maio

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados 2 treinadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBJETIVOS

e  Enquadramento na sele¢do nacional, com vista a participagdo nas diversas competicdes da
selecdo nacional jovem, através da obtengdo de indices A para as seguintes atividades.

e  Promover a convivéncia em grupo, fortalecendo o espirito de equipa e a identificagdo com os
valores da selegdo.

e Monitorizar a progressdo dos nadadores, identificando areas de melhoria e preparando-os para
os desafios de competigdes internacionais futuras.

e Obtengdo de 50% de Finais no conjunto de provas nadadas.

e  Obtengdo de 4 Pddios

e  Obtengdo de 50% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.

e  Obtencdo de 2 recordes nacionais de categoria.
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Tabela 11: 32 Atividade de Competi¢do da sele¢do nacional jovem.

Taca COMEN ' a definir

CRITERIOS DE SELEGAO - Nadadores

indices de Integragdo:
e 14,15 e 16 anos masculinos e 13, 14 e 15 femininos —JOV A em PL
e  Maximo de 2 nadadores por prova

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Cota de Participagdo: 8

Critério Complementar:

e Ultrapassado o nimero de nadadores com tempos de referéncia, serdo escolhidos os nadadores
que tiverem maior n2 de pontos WAQ acima das pontuagdes correspondentes de cada prova do
regulamento da competicdo;

e  Sendo for atingida a cota definida, serdo escolhidos os nadadores que tiverem menor diferenca

A definir de n? de pontos WAQ relativamente as pontuagBes correspondentes de cada prova do

regulamento da competicdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 3 de maio de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 3 de maio de 2025 e 3 de maio de 2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados 2 treinadores.

e  Posigdo no ranking europeu do escaldo etdrio a data do prazo. Em situagdo de igualdade
prevalece pelo mais pontuado pela Tabela WA.

OBIJETIVOS

Obtengdo de 1/3 das classificagdes nos 16 primeiros.

Obtengéo de 2 classificagdes nos 8 primeiros.

Obtencgdo de 50% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.
Obtencgdo de 2 recordes nacionais de categorias.

Obtengdo de 1-2 pddios.
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2.4. SELECAO NACIONAL JUNIOR

A Selecdo Nacional Junior tem um plano de 3 estagios de preparacdo e avaliacdo, bem como 4 competi¢des
internacionais, sendo o Campeonato da Europa de Juniores como a principal para este grupo. Nas tabelas
estdo definidos os critérios de selecdo. Esta sele¢do visa desenvolver e posicionar os nadadores que a integram
num nivel de preparacao e prestacao desportiva que permita ultrapassar a fase de eliminatérias em mais de
40% do numero de provas nadadas no Europeu de Juniores.

Tabela 12: 12 Atividade de Estagio da selegdo nacional junior.

E1_AS_JUN

3-5
janeiro

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Selegdo Nacional Junior Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e 15,16,17 e 18 anos —JUN Cem PL ou PC (Tabela PC do PAR Geral)

Outro Critério Adicional: Serdo selecionados 2 nadadores masculinos (17, 18 anos) e 2 nadadores
femininos (17, 18 anos) que obtenham a melhor pontuagdo WA, no Nacional de Juniores e Seniores
em PC (13 a 16 de dezembro de 2025), numa qualquer prova que conste no regulamento da
competig¢do. Pode coincidir com os nadadores que cumpram o indice de integragao.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 16 de dezembro de 2025
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 16 de dezembro de 2024 e 16 de
dezembro de 2025.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBIJETIVOS GERAIS:

e Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natacdo de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagdo e alimentagdo.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeicoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliacdo e corregdo
individualizada.

e  Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagdo adequada e da
nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.

o  Definigdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressdo do nivel deste escaldo etario.

Tabela 13: 22 Atividade de Estagio da selegdo nacional junior.

Estagio de Preparagao e Avaliagdo da Selegao Nacional Junior Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:

E2_AS_JUN 15-.17 . 15, 16,17 e 18 anos —JUN B em PL
maio
Outro Critério Adicional: Serdo selecionados 2 nadadores masculinos (17, 18 anos) e 2 nadadores
femininos (17, 18 anos) que obtenham a melhor pontuagdo WA, no Open de Portugal (28 a 31 de
margo de 2026), numa qualquer prova que conste no regulamento da competi¢do. Pode coincidir
com os nadadores que cumpram o indice de integragao.
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBIJETIVOS GERAIS:

e Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natac¢do de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagdo e alimentagdo.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeicoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliagdo e corregdo
individualizada.

e  Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagdo adequada e da
nutricdo para o melhor rendimento desportivo.

e Definicdo conjunta de metas a alcancgar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressdo do nivel deste escaldo etario.

Tabela 14: 32 Atividade de Estagio da selegdo nacional junior.

Encontro Nacional das Sele¢des Nacionais de Natagdo Pura Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
° 15, 16,17 e 18 anos —JUN Cem PL

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de agosto de 2026.

Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 24 de julho de 2025 e 31 de agosto de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.
e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela

Tabela WA.
E3_AS_JUN outubro abela
- OBIJETIVO GERAL:

Unir atletas, treinadores e equipas técnicas das selegdes de juvenis, juniores e seniores para alinhar

estratégias, partilhar conhecimento e preparar o arranque da época desportiva 2025/2026,

reforgando o compromisso com a exceléncia e o sucesso nacional.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Informar sobre Regulamentos e Normativas: Apresentar e clarificar as mais recentes
atualizagGes regulamentares e normativas a nivel nacional e internacional.

e  Consolidar a Cultura de Alto Rendimento: Partilhar as melhores praticas em planeamento de
treino, desenvolvimento técnico, nutricdo desportiva, psicologia e prevengao de lesdes.

e Definir e Alinhar Metas Competitivas:

o Apresentar os objetivos e metas delineados pela Dire¢do Técnica Nacional para a
nova época.
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o  Detalhar os calendarios de provas, com foco nas competi¢des de qualificagdo e nos
eventos internacionais mais importantes.
o Alinhar estratégias e fomentar o espirito de equipa entre todos os convocados.
e  Promover a Integragdo e Mentoria: Criar um ambiente de unido entre os escalGes de formagao
(juvenis e juniores) e a elite sénior. Facilitar a partilha de experiéncias para que os atletas mais
experientes possam inspirar e orientar os talentos mais jovens.

Tabela 15: 12 Atividade de Competicdo da sele¢do nacional junior.

CIG — Challenge International de Geneve \ Genebra (Suiga)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e 15,16,17 e 18 anos—JUN B em PL ou PC (Tabela PC do PAR Geral)

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Cota maxima de Participacdo: 8

Critério Complementar:

e  Ultrapassado o nimero de nadadores com tempos de referéncia, serdo escolhidos os nadadores
que tiverem maior n2 de pontos WAQ acima das pontuagdes correspondentes de cada prova do
regulamento da competicdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 16 de dezembro de 2025.
23-25 Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 16 de dezembro de 2024 e 16 de
janeiro dezembro de 2025.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados 2 treinadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBJETIVOS

e  Enquadramento na sele¢do nacional, com vista a participagdo nas diversas competicdes da
selecdo nacional junior, através da obtencdo de indices JUN A para as seguintes atividades.

e Promover a convivéncia em grupo, fortalecendo o espirito de equipa e a identificagdo com os
valores da selegdo.

e  Monitorizar a progressdo dos nadadores, identificando areas de melhoria e preparando-os para
os desafios de competigdes internacionais futuras.

e  Obtengdo de Finais em 25% das provas nadadas.

e  Obtengdo de 20% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.

e  Obtengdo de 2 recordes nacionais de categoria.

Tabela 16: 22 Atividade de Competi¢do da seleg¢do nacional junior.

Orca Cup Bratislava (Eslovaquia)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:

1-
.3 . 15, 16,17 e 18 anos —JUN B em PL
maio
Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.
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Cota maxima de Participagdo: 12

Critério Complementar:

e Ultrapassado o numero de nadadores com tempos de referéncia, serdo escolhidos os nadadores
que tiverem maior n2 de pontos WAQ acima das pontuagdes correspondentes de cada prova do
regulamento da competigdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

Serdo convidados 2 treinadores.

Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.

Com atleta mais bem pontuado pela Tabela WA.

Maior n.2 de atletas selecionados. Em situacdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

W Eee

OBJETIVOS

e  Enquadramento na selegdo nacional, com vista a participacdo nas diversas competicdes da
selecdo nacional junior, através da obtencdo de indices JUN A para as seguintes atividades.

e Promover a convivéncia em grupo, fortalecendo o espirito de equipa e a identificacdo com os
valores da selegdo.

e Monitorizar a progressdo dos nadadores, identificando areas de melhoria e preparando-os para

os desafios de competigdes internacionais futuras.

Obtengdo de 50% de Finais no conjunto de provas nadadas.

Obtengdo de 6 Pddios

Obtencdo de 30% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.

Obtencao de 2 recordes nacionais de categoria.

Tabela 17: 32 Atividade de Competicdo da sele¢do nacional junior.

Campeonato da Europa de Juniores Berlim (Alemanha)

CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
. 15, 16,17 e 18 anos—JUN Aem PL

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 3 de maio de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 3 de maio de 2025 e 3 de maio de 2026.

7-12

julho CRITERIOS DE SELEGAO - Treinadores Convidados
e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/3 nadadores.
1. Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.
2. Com atleta mais bem pontuado pela Tabela WA.
3. Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela

Tabela WA.
OBJETIVOS
e  Obtengdo de 8 classificagGes nos 16 primeiros.
e  Obtencgdo de 2 classificagdes nos 8 primeiros.
e  Obtengdo de 40% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.
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= e  Obtengdo de 4 recordes nacionais de categorias.

Tabela 18: 42 Atividade de Competi¢do da sele¢do nacional junior.

Jogos Olimpicos da Juventude \ Dakar (Senegal)

CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:

e 14,15,16 e 17 (a 13 de novembro de 2026) —JUN A em PL

e  O(A) nadador(a) aparece no World Aquatics Rankings de 1 de fevereiro de 2025 a 30 de abril de
2026.

e  Maximo de 2 nadadores por prova

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competicdo.

Cota de Participagdo: a definir

Critério Complementar:
30-13 e Ultrapassado o numero de nadadores com tempos de referéncia, serdo escolhidos os nadadores
novembro que tiverem maior n2 de pontos WAQ acima das pontuagdes correspondentes de cada prova do
regulamento da competicao;
e Sendo for atingida a cota definida, serdo escolhidos os nadadores que tiverem menor diferenga
de n? de pontos WAQ relativamente as pontuacGes correspondentes de cada prova do
regulamento da competicdo.

Prazo: a definir
Validade dos Resultados: a definir
CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e adefinir
OBIJETIVOS

e adefinir
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2.5. SELEGAO NACIONAL SENIOR SUB 23

A Selecdo Nacional Sénior Sub 23 tem um plano de 2 estagios de preparacdo e avaliagdo, bem como 2
competicdes internacionais. Nas tabelas estdo definidos os critérios de selecdo. Esta selecdo visa desenvolver
e posicionar os nadadores que a integram, de forma a transitarem de forma mais gradual para o nivel das
participacdes nas grandes competicOes internacionais absolutas.

Tabela 19: 12 Atividade de Estagio da selegdo nacional sénior sub 23.

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Selegdo Nacional Sub 23 Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e <23anos—SUB23CemPLou PC (Tabela PC do PAR Geral)

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 16 de dezembro de 2025
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 16 de dezembro de 2024 e 16 de
dezembro de 2025.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.
3.5 e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situacdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado
E1_AS_SUB23 o pela Tabela WA.
OBIJETIVOS GERAIS:

e Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
nata¢do de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagao e alimentagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeigoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliagdo e corregdo
individualizada.

e  Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagdo adequada e
da nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.

e Definicdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar
necessidades de trabalho para a progressao do nivel deste escaldo etério.

Tabela 20: 22 Atividade de Estagio da selegdo nacional sénior sub 23.

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Selegdo Nacional Sub 23 Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e <23anos—-SUB23BemPL

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026

E2 AS SUB23 24-%6 Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo
- - abril de 2026.
CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e  Ser3o convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.
e  Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado
pela Tabela WA.
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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OBJETIVOS GERAIS:

e  Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natac¢do de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagao e alimentagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeigoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliacdo e corregdo
individualizada.

e  Preparagdo: Compreender a importdncia do treino estruturado, da recuperagdo adequada e
da nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.

e Definicdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar
necessidades de trabalho para a progressdo do nivel deste escaldo etario.

Tabela 21: 12 Atividade de Competicdo da selegdo nacional sénior sub 23.

CIG — Challenge International de Geneve \ Genebra (Suica)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integracio:
e <23 anos—SUB 23 B em PL ou PC (Tabela PC do PAR Geral)

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Cota maxima de Participagdo: 8

Critério Complementar:

e  Ultrapassado o numero de nadadores com tempos de referéncia, serdo escolhidos os
nadadores que tiverem maior n2 de pontos WAQ acima das pontuagdes correspondentes de
cada prova do regulamento da competigdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 16 de dezembro de 2025.
23-25 Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 16 de dezembro de 2024 e 16 de
janeiro dezembro de 2025.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e Serdo convidados 2 treinadores.

e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado
pela Tabela WA.

OBIJETIVOS

e  Enquadramento na sele¢do nacional, com vista a participagdo nas diversas competi¢Ges da
selegdo nacional junior, através da obtencdo de indices JUN A para as seguintes atividades.

e  Promover a convivéncia em grupo, fortalecendo o espirito de equipa e a identificagdo com os
valores da selegdo.

e Monitorizar a progressao dos nadadores, identificando areas de melhoria e preparando-os
para os desafios de competi¢Ges internacionais futuras.

e  Obtencgdo de Finais em 40% das provas nadadas.

e  Obtencgdo de Pddio em 30% das provas nadadas

e  Obtengdo de 20% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.
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Tabela 22: 22 Atividade de Competicdo da sele¢do nacional sénior sub 23.

Mare Nostrum — Etapa de Barcelona \ Barcelona (Espanha)

CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integracio:
e <23anos—SUB23 AemPL

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo
de 2026.

30-31
maio CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e Serdo convidados treinadores, de acordo com o récio de 1/4 nadadores.
1. Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.
2. Com atleta mais bem pontuado pela Tabela WA.
3. Maior n.2 de atletas selecionados. Em situacao de igualdade prevalece pelo mais pontuado
pela Tabela WA.
OBJETIVOS
e Possibilitar a participagdo de alto nivel competitivo, aos nadadores com indice JUN A, de forma
a preparar a participagdo no Europeu de Juniores
e  Obtengdo de presencas em 40% de Finais no conjunto de provas nadadas.
Obtengdo de 20% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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2.6. SELECAO NACIONAL SENIOR

A Selecdo Nacional Sénior tem um plano de 4 estagios de preparagdo e avaliagdo, bem como 5 competicdes
internacionais, com especial destaque para o Europeu Absoluto e Jogos do Mediterraneo. Nas tabelas estao
definidos os critérios de selecdo. Esta selecdo visa potenciar a participacdo nas grandes competicdes

internacionais absolutas.

Tabela 23: 12 Atividade de Estagio da selegdo nacional sénior.

E1_AS_SEN

24-26
abril

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Selegdo Nacional Sénior Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e >18anos—SENCemPL

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Serdo convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/4 nadadores.
Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBIJETIVOS GERAIS:

e Desenvolver as competéncias técnicas e os conhecimentos fundamentais para a pratica da
natac¢do de alto rendimento.
e  Promover habitos de vida saudaveis, integrando treino, recuperagao e alimentagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e  Técnica: Aperfeicoar a técnica de nado, partidas e viragens através de avaliacdo e corregao
individualizada.

e  Preparagdo: Compreender a importancia do treino estruturado, da recuperagdo adequada e da
nutrigdo para o melhor rendimento desportivo.

e  Definigdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressao do nivel deste escaldo etério.

Tabela 24: 22 Atividade de Estagio da sele¢do nacional sénior.

Estagio de Preparagdo e Avaliagdo da Sele¢do Nacional Sénior Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e >18anos—SEN Aem PL

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 7 de junho de 2026

E2_AS_SEN Zjn-[z]g Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 7 de junho de 2025 e 7 de junho de
. 2026.
CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e  Ser3o convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/3 nadadores.
1. Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.
2. Com atleta mais bem pontuado pela Tabela WA.
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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3. Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.
OBIJETIVOS GERAIS:

e  Desenvolvimento de dinamicas de preparagdo para o Europeu Absoluto.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e  Desenvolvimento de trabalho especifico de preparagao para o Europeu Absoluto.

e Definicdo conjunta de metas a alcancgar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressdo do nivel deste escaldo etario.

OBSERVAGCOES: Poderdo ser ainda convocados nadadores que venham a cumprir os critérios a definir para os Jogos Mediterraneos,
mesmo que ndo cumpram o indice SEN A em PL para esta atividade.

Tabela 25: 32 Atividade de Estagio da sele¢do nacional sénior.

E3_AS_SEN

3-7
agosto

Estagio de Preparagdo Especifica para o Europeu Absoluto A definir
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e Nadadores convocados para a atividade C3_AS_SEN (Europeu Absoluto)

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e  Ostreinadores convidados para a atividade C3_AS_SEN (Europeu Absoluto)
OBJETIVOS GERAIS:

e  Desenvolvimento de dinamicas de preparagdo para o Europeu Absoluto.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e  Desenvolvimento de trabalho especifico de preparagdo para o Europeu Absoluto.

e  Definigdo conjunta de metas a alcangar na participagdo internacional e identificar necessidades
de trabalho para a progressdo do nivel deste escaldo etario.

Tabela 26: 42 Atividade de Estagio da selegdo nacional sénior.

Encontro Nacional das Selegdes Nacionais de Natagao Pura Rio Maior (Portugal)
CRITERIOS DE SELEGCAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e >18anos—SENCemPL

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de agosto de 2026.
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 24 de julho de 2025 e 31 de agosto de
2026.

2 i) SRS CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e  Ser3o convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/5 nadadores.
e Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.
OBJETIVO GERAL:
Unir atletas, treinadores e equipas técnicas das selegdes de juvenis, juniores e seniores para alinhar
estratégias, partilhar conhecimento e preparar o arranque da época desportiva 2025/2026,
reforgando o compromisso com a exceléncia e o sucesso nacional.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Informar sobre Regulamentos e Normativas: Apresentar e clarificar as mais recentes
atualizagGes regulamentares e normativas a nivel nacional e internacional.
e  Consolidar a Cultura de Alto Rendimento: Partilhar as melhores praticas em planeamento de
treino, desenvolvimento técnico, nutrigdo desportiva, psicologia e prevengdo de lesdes.
e Definir e Alinhar Metas Competitivas:
o  Apresentar os objetivos e metas delineados pela Diregdo Técnica Nacional para a
nova época.
o Detalhar os calendarios de provas, com foco nas competi¢Ges de qualificagdo e nos
eventos internacionais mais importantes.
o  Alinhar estratégias e fomentar o espirito de equipa entre todos os convocados.
e Promover a Integragdo e Mentoria: Criar um ambiente de unido entre os escaldes de formagdo
(juvenis e juniores) e a elite sénior. Facilitar a partilha de experiéncias para que os atletas mais
experientes possam inspirar e orientar os talentos mais jovens.

Tabela 27: 12 Atividade de Competicdo da sele¢do nacional sénior.

27-28
maio

Mare Nostrum — Etapa de Canet Canet (Franga)
CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e >18anos—SENBemPL

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

Serdo convidados treinadores, de acordo com o récio de 1/4 nadadores.

Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.

Com atleta mais bem pontuado pela Tabela WA.

Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

OBIJETIVOS

S

e  Obtencgdo do indice SEN A, de forma a garantir a participagdo no Europeu Absoluto.
e  Obtengdo de presengas em 50% de Finais no conjunto de provas nadadas.
e  Obtengdo de 10% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.

Tabela 28: 22 Atividade de Competicdo da seleg¢do nacional sénior.

Mare Nostrum — Etapa de Barcelona Barcelona (Espanha)
CRITERIOS DE SELEGAO - Nadadores

indices de Integragdo:

30-31 e >18anos—SENBemPL
maio
Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.
Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de margo de 2026
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028

26



Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de margo de 2025 e 31 de margo de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

Serdo convidados treinadores, de acordo com o récio de 1/4 nadadores.

Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.

Com atleta mais bem pontuado pela Tabela WA.

Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela
Tabela WA.

W Ee

OBIJETIVOS

e  Obtengdo do indice SEN A, de forma a garantir a participagdo no Europeu Absoluto.
e  Obtengdo de presengas em 50% de Finais no conjunto de provas nadadas.
e  Obtencdo de 10% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.

Tabela 29: 32 Atividade de Competi¢do da selegdo nacional sénior.

10-16
agosto

Campeonato da Europa Absoluto de PL \ Paris (Franca)

CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:
e >18anos—SENAemPL
e Madaximo de 4 nadadores por prova

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.

Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 7 de junho de 2026
Validade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 7 de junho de 2025 e 7 de junho de
2026.

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e  Serdo convidados 3 treinadores.

1. Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.
2.

OBJETIVOS

Obtencgdo de 8 classificagdes nos 16 primeiros.

Obtengéo de 5 classificagdes nos 8 primeiros.

Obtengdo de 30% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.
Obtencgdo de 3 recordes nacionais absolutos.

Obtengédo de 1-2 pddios.

Tabela 30: 42 Atividade de Competicdo da sele¢do nacional sénior.

Jogos do Mediterraneo Taranto (Italia)

CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:

22-26 e >18anos—SENAemPL
agosto e  Maximo de 2 nadadores por prova
Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competigdo.
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Cota de Participagdo: a definir

Critério Complementar:

e  Ultrapassado o numero de nadadores com tempos de referéncia, serdo escolhidos os nadadores
que tiverem maior n2 de pontos WAQ acima das pontuagGes correspondentes de cada prova do
regulamento da competigdo;

e  Sendo for atingida a cota definida, serdo escolhidos os nadadores que tiverem menor diferencga
de n? de pontos WAQ relativamente as pontuagGes correspondentes de cada prova do
regulamento da competicdo.

Prazo: a definir

Validade dos Resultados: a definir

CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados

e adefinir

OBJETIVOS

e adefinir

Tabela 31: 52 Atividade de Competicdo da sele¢do nacional sénior.

Campeonato do Mundo Absoluto de PC Xangai (China)

A participagdo da Selegdo Portuguesa de Natagdo da FPN nesta competicdo, esta sujeita a avaliagdo
até ao dia 31 de agosto de 2026, em fungdo da expetativa de resultados desportivos em relagdo ao
investimento necessario para a mesma.

CRITERIOS DE SELECAO — Nadadores

indices de Integragdo:

e  Enecessario o cumprimento dos 3 critérios:
o Minimo A definido pela WA.
o 162 Classificado no Ranking da WA em PC, a 2 por pais, a 1 de setembro de 2026.
o Maximo de 2 nadadores por prova.

Nota: Apenas serdo contabilizados os indices de referéncia relativos as provas que integram o
regulamento desta competicdo.

q 1-6b Prazo: Resultados oficiais realizados até ao dia 31 de agosto de 2026

€2€MDIO ' y/3lidade dos Resultados: Resultados oficiais realizados entre 31 de agosto de 2025 e 31 de agosto
de 2026.
CRITERIOS DE SELECAO — Treinadores Convidados
e  Ser3o convidados treinadores, de acordo com o racio de 1/3 nadadores.
1. Atleta melhor classificado no ranking europeu do escaldo, a data do prazo definido.
2.  Com atleta mais bem pontuado pela Tabela WA.
3. Maior n.2 de atletas selecionados. Em situagdo de igualdade prevalece pelo mais pontuado pela

Tabela WA.
OBIJETIVOS
e  Obtengdo de 3 classificagdes nos 16 primeiros.
e  Obtengdo de 1 classificagGes nos 8 primeiros.
e  Obtengdo de 20% de Recordes Pessoais no conjunto de provas nadadas.
e  Obtencgdo de 2 recordes nacionais absolutos.
Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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2.7. SELEGAO NACIONAL SENIOR ELITE

A Selecdo Nacional Sénior Elite é composta por todos os nadadores que se encontram integrados no Projeto
de Preparacdo Olimpica e Projeto de Esperancas Olimpicas do Comité Olimpico de Portugal. Até a data de
publicacdo do presente plano de atividades para 2026, os nadadores sdo os seguintes:

Bolsa de Preparac¢ao Olimpica
e Ana Pinho Rodrigues (AR)
e Camila Rodrigues Rebelo (CR)
e Diogo Matos Ribeiro (DR)
e Francisca Soares Martins (FM)
e Ricardo Matias Santos (RS)

Bolsa Esperangas Olimpicas
e Gongalo Carlos Azevedo (GA)
e Jodo Nogueira Costa (JC)
Mariana Pacheco Cunha (MC)
Rafael Miguel Mimoso (RM)
Rui Silva Pereira (RP)
Vasco Alves Morgado (VM)

Os nadadores que dispde de apoio concedido pelo COP (Bolsa de Preparagdo Olimpica) apresentaram um
plano de preparacgdo especifico para a época a dire¢do técnica da FPN, através do seu treinador. O plano
apresentado foi analisado e aprovado. A preparacdo sera apoiada pela FPN na exata medida do apoio
concedido pelo COP a preparacao.

Tabela 32: Atividades de Estagio e Competi¢do da sele¢do nacional sénior elite (Projeto Olimpico e Projeto Esperangas Olimpicas).

E1_AS_SE Janeiro Estagio de Avaliagdo e Controlo — janeiro CAR Jamor
E2_AS_SE Fevereiro Estagio de Avaliagdo e Controlo — fevereiro CAR Jamor
E3_AS_SE Margo Estagio de Avaliagdo e Controlo — margo CAR Jamor
E4_AS SE Margo Estagio de Preparacao Especifica Tenerife
E5_AS_SE Abril Estagio de Avaliagdo e Controlo — abril CAR Jamor
E6_AS_SE Abril/Maio Estagio de Altitude Serra Nevada
E7_AS_SE Maio Estagio de Avaliagdo e Controlo — maio CAR Jamor
E8_AS_SE Junho Estagio de Avaliagdo e Controlo — junho CAR Jamor
E9_AS_SE Junho/Julho Estagio de Preparacdo Especifica — Apurados para Europeu Abs A definir
E10_AS_SE | Outubro/Novembro | Estagio de Altitude (* sujeito a confirmac&o) Andorra
C1_AS_SE Julho Sette Coli (* sujeito a confirmagdo) — Apurados para Europeu Abs Roma

Nota: Os atletas com bolsa de esperangas olimpicas, poderdao mediante proposta, analise e validagdo, integrar agdes deste calendario
de preparagdo individual (tabela 32) ou outra atividade adequada a sua preparagdo, apoiada pela FPN na exata medida do apoio
concedido pelo COP a preparagdo.

3. DISPOSICOES FINAIS

O presente Plano de Atividades para a época 2025-2026, decorrentes do PAR para o Ciclo Olimpico
2025-2028, podera ser revisto e atualizado pela FPN sempre que se considerar necessario.

Os casos omissos e as duvidas de interpretacdo do presente documento serdo analisados e decididos
pela FPN.

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura PAR — Ciclo 2025 - 2028
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4. ANEXOS - indices

a. Selegao Nacional Promessas Aquaticas

PA-SUB23
Indice 13

PA-JUN PA-JUV
Indice 20 | Indice 27

(-130p)
00:23,13
00:50,89
01:52,04
03:58,68
08:14,04
15:48,88
00:26,12
00:56,59
02:04,06
00:28,52
01:02,77
02:16,55
00:24,51
00:54,38
02:02,23
02:04,21
04:26,22
Indice 13

(-200p) | (-270p)
00:23,91 00:24,80
00:52,50 00:54,35
01:55,74 01:59,98
04:06,24 04:14,86
08:30,07 08:48,40
16:19,36 16:54,18
00:27,01 00:28,04
00:58,44 01:00,57
02:08,28 02:13,13
00:29,47 00:30,55
01:04,87 01:07,29
02:20,92 02:25,92
00:25,33 00:26,26
00:56,17 00:58,22
02:06,38 02:11,15
02:08,20 02:12,76
04:3498 04:45,03
Indice 20 | Indice 27

TABELA PISCINA LONGA
Masculinos| JO28
a0 L 00:21,91
100 L 00:45,34
200L 01:46,26
400 L 03:46,78
800L 07:48,90
1500 L 15:00,99
a0 C
100C 00:53,68
200C 01:57,50
0B
100B 00:59,49
2008 02:09,68
50M
100 M 00:51,58
200 M 01:55,78
200E 01:57,94
400 E 04:12,50
TABELA PISCINA LONGA
Femininos 1028
a0 L 00:24.69
100 L 00:53,61
200L 01:57,26
400 L 04:07,90
800 L 08:26,71
1500 L 16:09,09
a0 Cc
100C 00:59,99
2000C 02:10,30
50 B
100 B 01:06,69
200B 02:23,91
S0M
100 M 00:57,82
200M 02:08,43
200E 02:11,47
400 E 04:38,53
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(-130p)
00:26,05
00:56,48
02:03,59
04:21.89
08:54,59
17:03,72
00:29,69
01:03,30
02:17,77
00:32,42
01:10,30
02:31,85
00:27,49
01:00,97
02:15,71
02:18,64
04:53,97

(-200p) | (-270p)
00:26,92 00:27,92
00:58,31 01:00,40
02:07,62 02:12,25
04:30,89 04:41,28
09:12,45 09:32,96
17:38,86 18:19,38
00:30,69 00:31,84
01:05,43 01:07,87
02:22,59 02:28,17
00:33,53 00:34,81
01:12,60 01:15,24
02:36,95 02:42,80
00:28,48 00:29,61
01:02,99 01:05,30
02:20,39 02:25,80
02:23,22 02:28,48
05:03,88 05:15,27
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b. Selecdo Nacional Jovem

JOV A
Indice 21

JOV B JovcC
Indice 23| Indice 25

(-210p)
00:24,03
00:52,75
01:56,31
04:07,40
08:32,53
16:24,04
00:27,15
00:58,73
02:08,93
00:29,61
01:05,20
02:21,60
00:25,45
00:56,44
02:07,02
02:08,82
04:36,33
Indice 21

(-230p) | (-250p)
00:24,27 00:24,53
00:53,26 00:53,80
01:57,48 01:58,70
04:09,79 04:12,27
08:37,61 08:42,89
16:33,69 16:43,72
00:27,43 00:27,73
00:59,32 00:59,93
02:10,27 02:11,67
00:29,91 00:30,22
01:05,86 01:06,56
02:22,98 02:24,42
00:25,71 00:25,98
00:57,01 00:57,60
02:08,34 02:09,71
02:10,08 02:11,40
04:39,11 04:42,01
Indice 23| Indice 25

TABELA PISCINA LONGA
Masculinos| J028
0L 00:21,91
100 L 00:48,34
200L 01:46.26
400 L 03:46,78
800 L 07:48,90
1500 L 15:00,99
50C
100 C 00:53,68
200C 01:57,50
S0 B
100 B 00:59,49
200B 02:09,68
0™
100 M 00:51,58
200M 01:55,78
200E 01:57,94
400 E 04:12,50
TABELA PISCINA LONGA
Femininos 1028
0L 00:24,69
100 L 00:53,61
200L 01:57.26
400 L 04:07,90
800L 08:26,71
1500 L 16:09,09
50C
100C 00:59,99
200C 02:10,30
0B
100 B 01:06,69
200B 02:23.91
B0 M
100 M 00:57,82
200 M 02:08,43
200E 02:11.,47
400 E 04:38,53

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura

(-210p)
00:27,06
00:58,59
02:08,25
04:32,28
09:15,20
17:44,29
00:30,84
01:05,75
02:23,34
00:33,70
01:12,96
02:37,73
00:28,63
01:03,30
02:21,11
02:23,93
05:05,41

(-230p) | (-250p)
00:27,33 00:27,62
00:59,17 00:59,77
02:09,53 02:10,86
04:35,15 04:38,15
09:20,87 09:26,79
17:55,49 18:07,17
00:31,16 00:31,49
01:06,43 01:07,13
02:24,88 02:26,49
00:34,06 00:34,42
01:13,69 01:14,45
02:39,35 02:41,04
00:28,94 00:29,27
01:03,93 01:04,60
02:22,61 02:24,17
02:25,38 02:26,90
05:08,56 05:11,84
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c. Sele¢ao Nacional Junior

JUN A
Indice 15

JUNB JUNC
Indice 17 | Indice 19

(-150p)
00:23,34
00:51,33
01:53,05
04:00,75
08:18,41
15:57,20
00:26,37
00:57,09
02:05,21
00:28,78
01:03,34
02:17,75
00:24,73
00:54,87
02:03,36
02:05,30
04:28,61
Indice 15

(-170p) | (-130p)
00:23,56 00:23,79
00:51,79 00:52,26
01:54,10 01:55,18
04:02,89 04:05,10
08:22,95 08:27,65
16:05,82 16:14,76
00:26,62 00:26,88
00:57,62 00:58,16
02:06,40 02:07,64
00:29,05 00:29,33
01:03,94 01:04,55
02:18,98 02:20,26
00:24,96 00:25,20
00:55,37 00:55,90
02:04,53 02:05,75
02:06,43 02:07,60
04:31,09 04:33,66
Indice 17 | Indice 19

TABELA PISCINA LONGA
Masculinos| J028
0L 00:21,91
100 L 00:48,34
200L 01:46.26
400 L 03:46,78
800 L 07:48,90
1500 L 15:00,99
50C
100 C 00:53,68
200C 01:57,50
S0 B
100 B 00:59,49
200B 02:09,68
0™
100 M 00:51,58
200M 01:55,78
200E 01:57,94
400 E 04:12,50
TABELA PISCINA LONGA
Femininos 028
50 L 00:24,69
100 L 00:53,61
200L 01:57.26
400 L 04:07,90
800 L 08:26,71
1500 L 16:09,09
50C
100C 00:59,99
200C 02:10,30
0B
100 B 01:06,69
200B 02:23.91
B0 M
100 M 00:57,82
200 M 02:08,43
200E 02:11.,47
400 E 04:38,53

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura

(-150p)
00:26,29
00:56,98
02:04,69
04:24,34
08:59,46
17:13,28
00:29,96
01:03,38
02:19,08
00:32,72
01:10,93
02:33,24
00:27,76
01:01,52
02:16,98
02:19,89
04:56,67

(-170p) | (-130p)
00:26,53 00:26,79
00:57,50 00:58,03
02:05,83 02:07,01
04:26,89 04:29,53
09:04,51 09:09,75
17:23,22 17:33,54
00:30,24 00:30,54
01:04,48 01:05,11
02:20,44 02:21,86
00:33,03 00:33,36
01:11,58 01:12,25
02:34,68 02:36,18
00:28,04 00:28,33
01:02,09 01:02,68
02:18,30 02:19,68
02:21,19 02:22,53
04:59,47 05:02,38
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d. Sele¢dao Nacional de Sub 23

SUB23 A
Indice 7

SUB23 B SUB23C

Indice 9

Indice 11

(-70p)
00:22,53
00:49,85
01:49,22
03:52,88
08:01,78
15:25,54
00:25,45
00:55,17
02:00,86
00:27,81
01:01,17
02:13,20
00:23,89
00:53,01
01:59,08
02:01,15
04:19,52
Indice 7

(-90p)
00:22,72
00:50,05
01:50,13
03:54,75
08:05,73
15:33,06
00:25,67
00:55,63
02:01,89
00:28,04
01:01,68
02:14,28
00:24,09
00:53,45
02:00,10
02:02,14
04:21,68
Indice 9

(-110p)
00:22,92
00:50,46
01:51,07
03:56,89
08:09,82
15:40,84
00:25,89
00:56,10
02:02,96
00:28,28
01:02,22
02:15,40
00:24,30
00:53,91
02:01,15
02:03,16
04:23,91
Indice 11

TABELA PISCINA LONGA
Masculinos| J028
0L 00:21,91
100 L 00:48,34
200L 01:46.26
400 L 03:46,78
800 L 07:48,90
1500 L 15:00,99
50C
100 C 00:53,68
200C 01:57,50
S0 B
100 B 00:59,49
200 B 02:09,68
0™
100 M 00:51,58
200M 01:55,78
200E 01:57,94
400 E 04:12,50
TABELA PISCINA LONGA
Femininos JO28
50 L 00:24,69
100 L 00:53,61
200L 01:57.26
400 L 04:07,90
800L 08:26,71
1500 L 16:09,09
50C
100C 00:59,99
200C 02:10,30
0B
100 B 01:06,69
200B 02:23.91
B0 M
100 M 00:57,82
200 M 02:08,43
200E 02:11.,47
400 E 04:38,53

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura

(-70p)
00:25,39
00:55,08
02:00,50
04:15,05
08:40,98
16:37,01
00:28,93
01:01,69
02:14,12
00:31,57
01:08,54
02:27,97
00:26,75
00:59,43
02:12,15
02:15,14
04:46,43

(-50p)
00:25,60
00:55,53
02:01,49
04:17,25
08:45,36
16:45,60
00:29,17
01:02,21
02:15,29
00:31,85
01:09,10
02:29,22
00:26,99
00:59,93
02:13,29
02:16,27
04:48,86

(-110p)
00:25,82
00:56,00
02:02,52
04:19,53
08:49,90
16:54,50
00:29,43
01:02,75
02:16,51
00:32,13
01:09,69
02:30,52
00:27,24
01:00,44
02:14,48
02:17,43
04:51,37
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e. Sele¢ao Nacional Sénior

SEN-A
Indice 4

SEN-B
Indice 6

SEN-C
Indice 8

(-40p)
00:22,26
00:49,07
01:47 91
03:50,19
07:56,09
15:14 69
00:25,13
00:54,51
01:59,37
00:27 47
01:00,43
02:11,65
00:23,60
00:52,38
01:57,62
01:59,73
04:16,42
Indice 4

(-60p)
00:22,44
00:49,45
01:48,78
03:51,97
07:59,85
15:21,87
00:25,34
00:54,95
02:00,35
00:27,69
01:00,92
02:12,68
00:23,79
00:52,80
01:58,59
02:00,67
04:18 47
Indice 6

(-80p)
00:22,63
00:49,84
01:49 67
03:53,81
08:03,74
15:29,27
00:25,56
00:55,40
02:01,37
00:27,92
01:01,42
02:13,74
00:23,99
00:53,23
01:59,58
02:01,64
04:20,59
Indice 8

TABELA PISCINA LONGA
Masculinos| J028
0L 00:21,91
100 L 00:48,34
200L 01:46.26
400 L 03:46,78
800 L 07:48,90
1500 L 15:00,99
50C
100 C 00:53,68
200C 01:57,50
S0 B
100 B 00:59,49
200 B 02:09,68
0™
100 M 00:51,58
200M 01:55,78
200E 01:57,94
400 E 04:12,50
TABELA PISCINA LONGA
Femininos JO28
0L 00:24,69
100 L 00:53,61
200L 01:57.26
400 L 04:07,90
800 L 08:26,71
1500 L 16:09,09
50C
100C 00:59,99
200C 02:10,30
0B
100 B 01:06,69
200B 02:23.91
B0 M
100 M 00:57,82
200 M 02:08,43
200E 02:11.,47
400 E 04:38,53

Plano de Atividades 2025-2026 — Natag¢do Pura

(-40p)
00:25,08
00:54,43
01:59,07
04:11,59
08:34,67
16:24,66
00:28,57
01:00,94
02:12,43
00:31,18
01:07,72
02:26,18
00:26,41
00:58,72
02:10,50
02:13,52
04:42,94

(-60p)
00:25,28
00:54,86
02:00,02
04:13,98
08:38,84
16:32,82
00:28,81
01:01,43
02:13,54
00:31,44
01:08,26
02:27,37
00:26,64
00:59,19
02:11,59
02:14,59
04:45,25

(-80p)
00:25,49
00:55,30
02:00,99
04:16,14
08:43,15
16:41,27
00:29,05
01:01,94
02:14,70
00:31,71
01:08,82
02:28,59
00:26,87
00:59,68
02:12,71
02:15,70
04:47,63
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