PLANO DE ALTO
RENDIMENTO
e SELECOES NACIONAIS

Natacao Artistica
2022/2023

¥

V.6JAN23




o N QG AR = Py, /&- _ 7

) PURA NATACAO ADAPTADA NATACAO ARTISTICA MASTERS ‘ ‘ n FORMACAO AGUAS ABERTAS 20 AQUATICO SALTOS

indice

Mensagem do Vice-Presidente (Pelouro Natac¢do Artistica) 3
1. INTRODUCAO 4
2. PLANO DE ALTO RENDIMENTO e SELECCOES NACIONAIS 5
2.1 Enquadramento 5
2.2 Critérios gerais de sele¢do para todos os escalGes 5
2.3 Modelo de apoio a Praticantes, Treinadores e Clubes 6
2.4 Calendario Geral De Atividades para 2022 7
2.5 Selegao Nacional Absoluta 8
2.6 Selecao Nacional Junior 12
2.7 Selegao Nacional Juvenil 14
2.8 Selecao Nacional Infantil 18
3. CONSIDERACOES FINAIS 19
4. ANEXOS 20

2

PARCEIROS INSTITUCIONAIS

icdi TRAN phelps

wm BpI0cos QUL R SEIKO aturno aeroauocy [EZZHIEN]

PATROCINADOR PRINCIPAL ‘ PATROCINADOR OFICIAL ‘ FORNECEDOR QFICIA! ‘ PARCEIROS

R Lo

Moradia Complexo do Jamor, Estrada da Costa, 1495-688 Cruz Quebrada
&+351 21 41581 90/91 &k +351 21 419 17 39 secretaria@fpnatacao.pt




7N e Ny meal - Py /.\-\ 7

PURA NATACAO ADAPTADA NATA ) ARTISTICA MASTERS 1 ‘ n FORMACAO UAS ABERTAS AQUATICO SALTOS

MENSAGEM DO VICE-PRESIDENTE (PELOURO NATAGAO ARTISTICA)

E com imenso orgulho que dirijo as proximas palavras a comunidade da Natagdo Artistica portuguesa.

Visivelmente em crescimento, entramos numa época de mudangas na disciplina. Alteragdes que nos obrigam a
ajustes regulamentares e desportivos que devemos encarar como desafios para evolugao e superagao.

O passado recente tem demonstrado que a nossa aposta e o esfor¢o desenvolvido por todos os agentes desportivos,
em particular das/os atletas, se tem evidenciado com resultados sem precedentes na Natagéo Artistica portuguesa,
que nos enche a todos de orgulho pelo trabalho realizado.

A sucesséo evolutiva do PAR, entra agora numa fase decisiva do ciclo, tanto no desenvolvimento natural da disciplina,
em concreto com a evolugdo positiva da formacdo que nos da garantia da continuidade na elite competitiva
internacional, como no desempenho de topo com a histérica integracdo no programa de preparagéo olimpica, inédito
na Natagdo Artistica portuguesa.

Termino, desejando a todos os agentes desportivos 0os maiores sucessos, garantindo desde ja todo o apoio ao nosso
alcance para que os mesmos se concretizem. Porque sdo a razao da existéncia da FPN, desejo a todas as/os atletas,
as maiores felicidades e que atinjam os seus objetivos pessoais. Ca estaremos para vos apoiar. O vosso sucesso, é

também o nosso!

José Miguel Miranda

Vice-presidente da FPN para a Natagao Artistica
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1. INTRODUGAO

Este documento define as linhas orientadoras da disciplina de Natacdo Artistica, relativamente a atividade das
Seleg¢des Nacionais dos diferentes escaldes. A disciplina de Natagdo Artistica continua a evoluir de uma forma muito
marcada a nivel internacional, assistindo-se a um aumento do nivel de exigéncias fisica, técnica e psicolégica das
atletas nas diferentes competicoes.

E com estes dados de evolugdo clara que a nossa aposta para mais uma época desportiva estd novamente assente
no desenvolvimento dos clubes, treinadoras, atletas e juizes.

Pretendemos que os recursos econdmicos disponiveis ndo impegam o crescimento da experiéncia competitiva das
atletas portuguesas. Temos para este ano, pela primeira vez na histéria da natacdo artistica, a integragdo de duas
atletas no plano de preparacdo olimpica — Apoio a qualificagdo, com o Dueto Absoluto, pelo que se prevé um ano
recheado de participagdes internacionais, tanto por via do plano de preparacgao olimpica, mas também para fazer face
as novas regras de integragcao no ranking mundial que dita as slots de saida para o torneio de qualificagédo olimpica
que ira acontecer no primeiro trimestre de 2024.

A selegao nacional absoluta ira participar, também pela primeira vez na sua histéria, nos Jogos Olimpicos Europeus,
que serdo simultaneamente para esta disciplina os Campeonatos da Europa de Natacao Artistica. Nessa competicao,
e dado que esta se rege pelo programa olimpico, a selegdo apresentara os trés esquemas a concurso: livre, técnico
e acrobatico.

Pretende-se ainda assegurar uma base consistente ao nivel das prestagdes da Selegdo Nacional Junior, que este
ano contara com a sua participagdo no Campeonato da Europa de Juniores, na prova de duetos e na prova de equipa.
Seguimos com a aposta na integragdo dos atletas masculinos em competi¢gdes internacionais, nas provas de duetos
mistos.

Naturalmente que este edificio do Alto Rendimento e Selegdes Nacionais tem os seus alicerces nos Clubes e, mais

concretamente, nos Praticantes, Treinadores e Dirigentes dos mesmos.
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2. PLANO DE ALTO RENDIMENTO e SELECGOES NACIONAIS

O Plano de Alto Rendimento (PAR) rege-se pelas condigbes definidas no Decreto-Lei n.° 272/2009 de 1 de Outubro,
que estabelece as medidas especificas de apoio ao desenvolvimento do desporto de alto rendimento. Este define Alto
Rendimento como sendo a pratica desportiva em que os praticantes obtém classificagdes e resultados desportivos
de elevado mérito, aferidos em fungéo dos padrdes desportivos internacionais, pelo que apresentamos como objetivo
maximo e urgente que a Natagao Artistica consiga fazer parte integrante do Alto Rendimento.

Este documento pretende ser orientador e regulador de toda a atividade afeta as Sele¢gdes Nacionais, onde se
encontram definidos os critérios referenciais de selegdo para todas as competicbes onde a FPN ira participar, em
representacao nacional, com as selegdes Infantil, Juvenil, Junior e Absolutos na época em curso.

Para além dos critérios definidos, em situa¢des de caracter excecional relacionadas com o desempenho das atletas
em cada momento especifico, as caracteristicas intrinsecas a cada competicdo, o percurso recente aliado as
perspectivas de evolugao bem como a postura revelada pelas atletas, podera a selecionadora nacional ampliar ou

restringir os critérios definidos neste documento.

2.1 Enquadramento

O acompanhamento das sele¢des nacionais sera feito pelos técnicos da FPN. O convite a outros técnicos com e sem
atletas integrados na selecao sera feito, sempre que se justificar, de acordo com o interesse da selegéo, por convite
expresso da FPN.

O enquadramento da equipa técnica para cada agéo das Selegdes Nacionais (SN) é garantido pela Selecionadora
Nacional, Sylvia Hernandez coadjuvada por treinadoras convidadas, responsaveis em cada escalao.

Para além desta equipa técnica poderao fazer parte integrante da SN treinadoras auxiliares em formagéo, com o
objetivo de adquirirem experiéncia e competéncias de intervengédo e acompanhamento nos diferentes escalbes.
Qualquer juiz de natagéo artistica, que assim considere, pode solicitar, através de envio do pedido por email a

selecionadora nacional, com antecedéncia, autorizagéo para assistir aos estagios da SN.

2.2 Critérios gerais de seleg¢ao para todos os escal6es

A avaliacado das prestagdes individuais dos atletas compreendera os seguintes itens:

1. ldades correspondentes aos anos de nascimento de acordo com o escaldo (regulamento FINA);

2. Rendimento das atletas nas competi¢des realizadas nas épocas anteriores, com prioridade para as competi¢coes
nacionais e internacionais em que participaram;

3. Desempenho das atletas na Prova de Selegéo dirigida pela selecionadora FPN;
Desempenho das atletas nos periodos de estagio;

Desempenho das atletas nos Campeonatos Nacionais;
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6. Capacidade de compromisso das atletas, de acordo com o plano de preparagdo acordado com as mesmas €
com as suas treinadoras;
A existéncia de objetivos claros e inequivocos orientados para a disciplina;
Rendimento das atletas nas provas de avaliagao realizadas na presente época desportiva;
Total comprometimento com os objetivos da selegdo nacional, e completa aceitacdo dos objetivos coletivos
associados a mesma;
10. Postura manifestada em todos os momentos, treino e competicao, ajustada a criagdo dum forte espirito de grupo
e duma adequada atitude orientada para o rendimento.
11. Comportamento em relagao aos regulamentos internos e sociais de atitude que mostram a responsabilidade de

representar seu pais no exterior.

2.3 Modelo de apoio a Praticantes, Treinadores e Clubes
Este modelo tem como objetivo proporcionar a todos os intervenientes no Regime de Alto Rendimento um conjunto

de apoios destinados a melhorar as condigdes em que se processa a sua intervencao.

2.3.1 BOLSAS E INCENTIVOS

N&o podendo esquecer a conjuntura econdmica vigente e a necessidade de garantir a sustentabilidade de todo o
edificio da Natagdo Portuguesa, pretende-se premiar a exceléncia verificada na participagdo, resultados e
classificagbes dos nossos praticantes, nas principais competi¢cdes internacionais.
Para o presente ciclo 2021/2024, esse apoio sera consubstanciado em:
e Bolsas desportivas a serem disponibilizadas as atletas integradas na Sele¢do Nacional Absoluta - Dueto;
e Incentivos por resultados obtidos nas principais competicdes internacionais, de acordo com o estabelecido
relativamente a prémios a atribuir sob a forma de bolsa de estudo ou de preparagdo desportiva, conforme
indicado na Portaria n°® 103/2015 e Portaria n® 332-A/2018, que fixa os resultados desportivos a considerar, o

montante e os termos da atribuicdo de prémios em reconhecimento do valor e mérito de éxitos desportivos.
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Dueto JUN
Equipa JUN

2.4 Calendario Geral De Atividades para 2023

COMPETIGAO ESCALAO DATAS LOCAIS
CAMPEONATO NACIONAL DE FIGURAS E ESQUEMAS JUN 4 dezembro 2022 Coruche
TECNICOS
Selegdo da coreografia dueto técnico JUN
FINA World Cup #1 ABS 16 a 18 marco Markham
Dueto ABS
CAMPEONATO NACIONAL INVERNO INF 1 e 2 de abril Torres Novas
Prova de Selegao para: Juv 2023
Dueto INF, Dueto Misto INF, Dueto Misto JUV, Dueto JUV JUN
Equipa JUN JUN
Equipa ABS ABS
Selegao da coreografia dueto livre JUN JUN
FINA World Cup #2 ABS 28 a 30 abril Cairo
Dueto ABS
FINA World Cup #3 ABS 5a7 maio Montpellier
Dueto ABS
FINA World Cup # ABS A determinar A determinar
Dueto ABS
CAMPEONATO OPEN MADRID INF Junho Madrid
(Dueto INF, Dueto Misto INF, JUuvV
Dueto JUV, Dueto Misto JUV)
JOGOS OLIMPICOS EUROPEUS | ABS 21 a 25 junho Cracovia
CAMPEONATO DA EUROPA
Dueto ABS
Equipa ABS
CAMPEONATO DO MUNDO ABS 14 a 30 de julho Fukuoka
Dueto ABS
CAMPEONATO DA EUROPA de JUNIORES JUN agosto Portugal

Este calenddrio podera ser ajustado ou alterado mediante decisdo por parte das entidades organizadoras.
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2.5 Selecao Nacional Absoluta

A Selegao Nacional Absoluta ira dar continuidade ao Projeto Olimpico com a preparagao de um dueto num projeto

de longo prazo (2024). O Dueto em questéo é formado por 2 atletas residentes em Lagos.

Em linha com a evolugao obtida nos ultimos anos e preservando a motivagao das atletas deste escaldo e dos seus
clubes, esta ainda prevista a participacdo no Campeonato da Europa de Natagio Artistica, com a selegdo nacional
absoluta na competicdo de esquemas de Equipa.

As atletas selecionadas terdo um seguimento técnico que consistira na participagdo em varios estagios para além do
seguimento mensal com as treinadoras do clube, assim como a continuidade do acompanhamento préximo na

natacao pura e no ballet.

A responsabilidade de avaliacéo e selecdo, em cada uma das atividades deste plano, sera da selecionadora FPN,

tendo por base os referenciais mencionados e os critérios especificos de acesso a cada atividade.

2.5.1 OBJETIVOS — DUETO ABSOLUTO 2023

O dueto que participou na competigao de Qualificagao para os Jogos Olimpicos 2020 em Barcelona ¢ a dupla oficial
deste ciclo olimpico com prioridade maxima e foco no Torneio de Qualificagéo Olimpica em 2024, de forma a obter o

apuramento para os Jogos Olimpicos de Paris 2024.

2.5.2 OBJETIVOS — DUETO ABSOLUTO 2024

Para este dueto de projecéo olimpica 2024, as duas atletas que compdem o dueto Absoluto e sete atletas Juniores
vao cumprir um seguimento préximo desde os clubes por parte da selecionadora nacional, assim como diferentes
periodos de estagio em Lagos, possibilitando a adaptacdo a ritmo de treinos de alto nivel. Estas atletas devem ter
aulas de ballet e preparacgao fisica sob supervisdo da selecionadora nacional. A partir do 1° semestre de 2023, as 2
atletas de escaldo Absoluto terdo como principal objetivo preparar o campeonato do Mundo, competi¢cao principal

para este ano, a par do campeonato da Europa.

2.5.3 CARACTERIZAGAO DAS COMPETIGOES - DUETO ABSOLUTO

No sentido de ajustar a preparacdo dos praticantes as necessidades competitivas de cada momento e permitir uma

correta definigdo dos objetivos a atingir em cada competigao, as mesmas sdo escalonadas da seguinte forma:

e COMPETIGOES DE PREPARAGAO E AVALIAGAO
Todas as FINA World Cup

e COMPETIGOES DE PRIORIDADE MAXIMA
Campeonato Europeu Natacao Artistica

Campeonato Mundo de Natagao Artistica
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As atletas residentes em Lagos contam com um programa de preparagéo, apoiado pela infraestrutura de Lagos em
Forma, pelo preparador fisico, pelas aulas de ballet, pelos treinos de natagéo pura, pelas aulas de ginastica, para

além dos treinos especificos da natagao artistica.
ESTAGIO PERMANENTE

DATA 2023 LocAL Lagos
PARTICIPANTES OBJETIVOS
Preparagéo fisica multidisciplinar de alto rendimento;
2-3 atletas Preparagdo psicolégica para a exigéncia competitiva

Dueto ABS internacional.

FINAWORLD CUP#1,28& 3

DATA marco, abril e maio LocAL Markham, Cairo e Montpellier

PARTICIPANTES OBJETIVOS
Avaliar coreografia dueto livre e técnico;
Dueto ABS Aproximacdo com realidade competitiva internacional de

grande nivel de exigéncia.

JOGOS OLIMPICOS EUROPEUS | CAMPEONATO EUROPA NATAGAO ARTISTICA

DATA 21 a 25 de junho LocAL Cracovia

PARTICIPANTES OBJETIVOS

Total de 2 atletas, fisioterapeuta e 1 treinadora. Ultrapassar paises imediatamente acima classificados no
Dueto ABS ultimo Campeonato Europeu (Roma 2022);

Obter classificagdo que permita acesso a final ou a pre
swimmer.
9° a 12° para o Livre e Técnico

CAMPEONATO MUNDO NATAGAO ARTISTICA

DATA 14 a 30 julho LocAL Fukuoka

PARTICIPANTES OBJETIVOS

Total de 2 atletas, fisioterapeuta e 1 treinadora. Ultrapassar paises imediatamente acima classificados no
Dueto ABS ultimo campeonato do mundo (Budapeste 2022);

17° a 19° para o Livre e Técnico
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2.5.4 CARACTERIZAGAO DAS COMPETIGOES - SELEGAO NACIONAL ABSOLUTA

e COMPETIGOES DE SELEGAO E AVALIAGAO
Campeonato Nacional de Figuras e Esquemas Técnicos
Campeonato Nacional Inverno
Prova de Selegao Nacional Absoluta

e COMPETIGOES DE PRIORIDADE ALTA

Jogos Olimpicos Europeus | Campeonato Europeu Natagao Artistica

e Coreografias:
Equipa Técnica — cedida por GESLOURES
Equipa Livre — cedida por GESLOURES
Equipa Acrobatico — cedida por CFP

PROVA DE SELEGAO NACIONAL (JANEIRO 2023) - EQUIPA ABS
CRITERIOS DE SELEGAO OBJETIVOS
Participagdo no Campeonato Nacional de Figuras e Esquemas Avaliagdo do estado de preparagdo dos atletas.
Técnicos; Selecao de 12 atletas do escaldo ABS.

CAMPEONATO NACIONAL INVERNO

CRITERIOS DE SELEGAO OBJETIVOS
Prestacéo individual nos campeonatos nacionais. Avaliacéo do estado de preparagéo dos atletas.
ESTAGIO 1
DATA abril (10 dias) LocAL Lisboa
PARTICIPANTES OBJETIVOS
Atletas selecionadas na Prova de Selegao; Aprendizagem e aperfeicoamento das coreografias dos

Prestacao individual e dinamica de treino coletivo da Equipa; = Esquemas de Equipa Técnica e Equipa Livre.

12 atletas convocados (divididas em grupos para cada Preparagéo psicolégica para a exigéncia competitiva
estagio). internacional.
ESTAGIO 2
DATA maio (10 dias) LocAL Porto
PARTICIPANTES OBJETIVOS
Atletas selecionadas na Prova de Selegao; Aprendizagem das coreografias dos Esquemas de Equipa

Prestacao individual e dinamica de treino coletivo da Equipa;  Acrobatico.

12 atletas convocados (divididas em grupos para cada Preparagéo psicolégica para a exigéncia competitiva
estagio). internacional.
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ESTAGIO PRE-COMPETITIVO

Data 10a 18 junho

Participantes

Atletas selecionadas na Prova de Selegdo Nacional e
Campeonato Nacional de Inverno para a Equipa.

Prestacédo individual e dindmica de treino coletivo da Equipa;

Local Lagos

Objetivos

Aperfeigoamento da coreografia do da Equipa Técnica,
Equipa Livre e Equipa Acrobético.

Preparacéo psicolégica para a exigéncia competitiva

10 atletas convocadas. internacional.
JOGOS OLIMPICOS EUROPEUS |
CAMPEONATO EUROPEU NATAGAO ARTISTICA
DATA 19 a 25 de junho LocAL Cracovia
PARTICIPANTES OBJETIVOS

Total de 10 atletas convocadas + 3 treinadoras

Contacto com realidade competitiva internacional de grande
nivel de exigéncia;

Ultrapassar os paises imediatamente acima classificados no
ultimo Campeonato Europeu.
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2.6 Selecao Nacional Junior

A Selegéo Nacional Junior esta intimamente relacionada com os objetivos competitivos internacionais definidos para
a Selegdo Nacional Absoluta. De forma a preparar e a sustentar o Projeto Olimpico Paris 2024 e Los Angeles 2028,
no Esquema de Equipa Absoluto, a Selegdo Absoluta sera constituida por atletas juniores selecionadas. As atletas
selecionadas terdo um seguimento técnico que consistira na participagdo em varios estagios para além do seguimento
mensal com as treinadoras do clube, assim como a continuidade do acompanhamento préximo na natagao pura € no
ballet. A responsabilidade de avaliacédo e selegdo, em cada uma das atividades deste plano, sera da selecionadora
FPN, tendo por base os referenciais mencionados e os critérios especificos de acesso.

2.6.1 DUETO JUNIOR

No sentido de ajustar a preparacdo dos praticantes as necessidades competitivas de cada momento e permitir uma

correta definigdo dos objetivos a atingir em cada competigdo, as mesmas sao escalonadas da seguinte forma:

e COMPETIGOES DE SELEGAO E AVALIAGAO
Campeonato Nacional de Figuras e Esquemas Técnicos
Campeonato Nacional de Inverno
Campeonato Nacional de Verao

e COMPETIGOES DE PRIORIDADE MAXIMA

Campeonato da Europa de Juniores
o Coreografias:

Dueto Técnico — cedida por GESLOURES

Dueto Livre — cedida por Clube a determinar

CRITERIOS DE SELEGAO E OBJETIVOS

CAMPEONATO NACIONAL DE FIGURAS E ESQUEMAS TECNICOS
CRITERIOS DE SELEGAO OBJETIVOS
Prestagao individual dos elementos técnicos de Dueto Junior Avaliagdo do estado de preparagdo das atletas;
no Campeonato Nacional de Figuras e Esquemas Técnicos;
Nadadoras que cumpram com os referenciais apresentados
nos critérios de selegao da Selegao Nacional Junior.
Fase 3 da prova de selecéo - entrevista
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EsTAGIO 1
DATA fevereiro LocAL Lagos
PARTICIPANTES OBJETIVOS

7 atletas selecionadas + 1 treinadora

Avaliacéo do estado de preparagéo das atletas;
Aprendizagem da Coreografia.
Trabalho de preparagdo e aperfeigoamento técnico dos

Elementos Técnicos de Dueto Junior;

EsTAGIO 2
DATA fevereiro LocAL A determinar
PARTICIPANTES OBJETIVOS

4 atletas selecionadas + 1 treinadora

Avaliacéo do estado de preparagéo das atletas;

Trabalho de preparagdo e aperfeigoamento técnico dos
Elementos Técnicos de Dueto Junior;

Trabalho de preparagéo e aperfeicoamento das coreografias

de Dueto Técnico.

ESTAGIO PRE COMPETITIVO

DATA 18 a 31 julho
PARTICIPANTES

4 atletas selecionadas + 2 treinadoras

LocAL A determinar

OBJETIVOS

Aperfeicoamento das coreografias de Dueto Técnico e Dueto
Livre Junior;

Preparagéo técnica e psicolégica para a competicdo

internacional.

CAMPEONATO DA EUROPA DE JUNIORES

DATA agosto
PARTICIPANTES
Nadadoras selecionadas para o Dueto Junior;

Total de 4 atletas convocadas e 2 treinadoras.

LocAL A determinar

OBJETIVOS

Contacto com a realidade competitiva internacional de grande
nivel de exigéncia.

Acesso a final nas provas de Dueto Técnico e Dueto Livre

PARCEIROS INSTITUCIONAIS

DESPORTO
PRARTODOS SANTACASA

J @ - o
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2.6.2 EQUIPA JUNIOR

A Selegao Nacional Junior far-se-a representar com um esquema de equipa (Livre ou Técnico) no Campeonato da
Europa de Juniores. As atletas que compdes esta Selecdo Nacional sdo aquelas selecionadas via prova de selecéo
efetuada entre o final da época 22/23 e dezembro de 2022.

e COMPETIGOES DE SELEGAO E AVALIAGAO
Campeonato Nacional de Figuras e Esquemas Técnicos
Campeonato Nacional de Inverno
Campeonato Nacional de Verao

e COMPETIGOES DE PRIORIDADE MAXIMA

Jogos Olimpicos Europeus - Campeonato da Europa de Juniores

e Coreografias:
Equipa Livre ou Equipa Técnica - cedida por GESLOURES

CRITERIOS DE SELEGAO E OBJETIVOS

CAMPEONATO NACIONAL DE FIGURAS E ESQUEMAS TECNICOS
CRITERIOS DE SELEGAO OBJETIVOS

Prestagao individual dos elementos técnicos de Equipa Junior; Avaliagdo do estado de preparagdo das atletas;

CAMPEONATO NACIONAL DE INVERNO
CRITERIOS DE SELEGAO OBJETIVOS

Prestacéo individual na competicao; Avaliacéo do estado de preparagao das atletas;

PROVA DE SELEGAO
CRITERIOS DE SELEGAO OBJETIVOS
Fase 1 — Abril: Prova de selecéo realizada através do registo Avaliagdo do estado de preparagao das atletas;
video da execugao da coreografia. Avaliagédo da prestagédo durante realizagdo da coreografia.
Fase 2 — Maio: Entrevista as 12 atletas pré-selecionadas

ESTAGIO PRE COMPETITIVO

DATA 20 a 31 julho LocAL A determinar
PARTICIPANTES OBJETIVOS
10 atletas selecionadas + 3 treinadoras Aprendizagem e Aperfeicoamento das coreografias de

esquema de Equipa.

Preparagéo técnica e psicolégica para a competicdo

internacional.
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CAMPEONATO DA EUROPA DE JUNIORES

DATA agosto LocAL A determinar

PARTICIPANTES OBJETIVOS

Nadadoras selecionadas para a equipa; Contacto com a realidade competitiva internacional de grande
Total de 10 atletas convocadas e 3 treinadoras. nivel de exigéncia.

Acesso a final nas provas de Equipa.
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2.7 Selecao Nacional Juvenil

O desenvolvimento a médio e longo prazo da Natagéo Artistica portuguesa passara sempre pelo investimento nos
jovens talentos que se venham a evidenciar, tendo a consciéncia de que muitos deles, por ainda estarem sob a
influéncia de um processo de maturagdo em curso, ndo terdo ainda demonstrado em ambiente competitivo todas as
suas potencialidades. Este escaldo tera a sua participagéo internacional num Campeonato Open, nas provas de

Figuras e Dueto e com a recente aposta de internacionalizagdo também no Dueto Misto.

Fazem parte integrante desta selegdo nacional as/os duas/dois atletas que efetivamente nadam o Dueto (atleta
Reserva nao sera incluida/o) na competicao de selegdo, ambos de nacionalidade portuguesa. Em casos de baixas
por motivos médicos, atletas com nacionalidade que ndo portuguesa ou desisténcias, sera selecionado o esquema

imediatamente a seguir classificado.

CARACTERIZAGAO DAS COMPETIGOES

e COMPETIGOES DE SELEGAO E AVALIAGAO
Campeonato Nacional de Figuras e Esquemas Técnicos
Campeonato Nacional de Inverno

e COMPETIGOES DE PRIORIDADE MAXIMA

Campeonato Open

CRITERIOS DE SELEGAO E OBJETIVOS

EsTAGI0 PRE COMPETITIVO

DATA Junho LocAL A determinar

PARTICIPANTES OBJETIVOS

Dueto JUV vencedor (soma total figuras e esquema) do Aperfeicoamento das coreografias.

Campeonato Nacional de Inverno. Preparagéo técnica e psicoldgica para a competi¢éo.
Total de 2 atletas convocadas e respetiva Treinadora do clube.

Dueto misto JUV vencedor (soma total figuras e esquema) do  Aperfeicoamento das coreografias.

Campeonato Nacional de Inverno. Preparacéo técnica e psicolégica para a competicao.

Total de 2 atletas convocadas e respetiva Treinadora do clube.

CAMPEONATO OPEN

DATA junho LocAL Madrid

CRITERIOS DE SELEGAO / PARTICIPANTES OBJETIVOS

Dueto JUV vencedor (soma total figuras e esquema) do Contacto com realidade competitiva internacional de grande
Campeonato Nacional de Inverno. nivel de exigéncia.

Total de 2 atletas convocados e respetiva Treinadora do clube.
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Dueto misto JUV vencedor (soma total figuras e esquema) do Contacto com realidade competitiva internacional de grande
Campeonato Nacional de Inverno. nivel de exigéncia.

Total de 2 atletas convocadas e respetiva Treinadora do clube.
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2.8 Selecao Nacional Infantil

O desenvolvimento a médio e longo prazo da Natagéo Artistica portuguesa passara sempre pelo investimento nos
jovens talentos que se venham a evidenciar, tendo a consciéncia de que muitos deles, por ainda estarem sob a
influéncia de um processo de maturagdo em curso, ndo terdo ainda demonstrado em ambiente competitivo todas as
suas potencialidades. Este escaldo tera a sua participagao internacional num Campeonato Open, na prova de Figuras

e Dueto e com a recente aposta de internacionalizagdo também no Dueto Misto.

Fazem parte integrante desta selegdo nacional as/os duas/dois atletas que efetivamente nadam o Dueto (atleta
Reserva nao sera incluida/o) na competicao de selegdo, ambos de nacionalidade portuguesa. Em casos de baixas
por motivos médicos, atletas com nacionalidade que ndo portuguesa ou desisténcias, sera selecionado o esquema

imediatamente a seguir classificado.

CARACTERIZAGAO DAS COMPETIGOES

e COMPETIGOES DE SELEGAO E AVALIAGAO
Campeonato de coreografias Técnicas e Figuras
Campeonato Nacional de Inverno

e COMPETICOES DE PRIORIDADE MAXIMA

Campeonato Open

CRITERIOS DE SELEGAO E OBJETIVO

EsTAGI0 PRE COMPETITIVO

DATA Junho LocAL A determinar

PARTICIPANTES OBJETIVOS

Dueto INF vencedor (soma total figuras e esquema do Aperfeicoamento das coreografias.

Campeonato Nacional de Inverno. Preparagéo técnica e psicoldgica para a competi¢éo.
Total de 2 atletas convocados e respetiva Treinadora do clube.

Dueto misto INF vencedor (soma total figuras e esquema do Aperfeigoamento das coreografias.

Campeonato Nacional de Inverno. Preparacéo técnica e psicolégica para a competi¢éo.

Total de 2 atletas convocados e respetiva Treinadora do clube.

CAMPEONATO OPEN

DATA junho LocAL Madrid

CRITERIOS DE SELEGAO / PARTICIPANTES OBJETIVOS

Dueto INF vencedor (soma total figuras e esquema) do Contacto com realidade competitiva internacional de grande
Campeonato Nacional de Inverno. nivel de exigéncia.

Total de 2 atletas convocados e respetiva Treinadora do clube.

18
PARCEIROS INSTITUCIONAIS PATROCINADOR PRINCIPAL ‘ PATROCINADOR OFICIAL ‘ FORNECEDOR OFICIA ‘ PARCEIROS
icdj , - TRAN phelps
~ g DESPORTO QUILI o TURBO roQuDIo” m
PO SANTACASA DADE L] SEIKO = P

Moradia Complexo do Jamor, Estrada da Costa, 1495-688 Cruz Quebrada
&+351 21 41581 90/91 &k +351 21 419 17 39 secretaria@fpnatacao.pt




7\ N e —Q B AeAL k y Py /\-\ 7

PURA NATACAO ADAPTADA NATA ) ARTISTICA MASTERS 1 ‘ n FORMACAO UAS ABERTAS AQUATICO SALTOS

Dueto misto INF vencedor (soma total figuras e esquema do Contacto com realidade competitiva internacional de grande
Campeonato Nacional de Inverno. nivel de exigéncia.

Total de 2 atletas convocados e respetiva Treinadora do clube.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

A FPN, para além de preocupac¢des de natureza desportiva, entende a importancia de condutas de exceléncia como
algo que deve nortear a presenga de atletas nas Selegdes Nacionais e o exemplo que ddo a sociedade desportiva

em geral e aos jovens atletas em particular.
Representar Portugal devera ser sempre um motivo de orgulho, acima de qualquer interesse particular.

Desse modo, todo e qualquer impedimento que as atletas e treinadoras tenham para cumprir alguma das atividades
englobadas neste plano deve ser alvo de comunicacdo atempada a FPN, na qual constem os motivos desse
impedimento. Do cumprimento desta informacdo aliado a pertinéncia dos motivos apontados dependera a

continuidade de integragédo dos praticantes em futuras agdes.

Terminamos com os votos de um excelente ano de trabalho, na medida do que for permitido perante um cenario de
adaptacado as condi¢des que se impdem e os desafios que dai advém, conduzindo a natacdo artistica a obtengao de

resultados desportivos de exceléncia.
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4. ANEXOS

DOCUMENTO ORIENTADOR PROVAS DE SELEGAO NACIONAL

PROVAS | SECO, DESLOCAMENTOS E TECNICA

Em seco:
Trés apoios: Ariana (pausa 5” em cada);
Arco na parede;

Manutengdo de 90 graus nos espaldares: cronometrar tempo até perder os 90 graus;

a0 T o

Burpees com metrénomo 110 bpm, 1 movimento por cada som (sera contado o numero de repetigdes
efetuadas mantendo o ritmo);

e. Dominadas tricipede: cronometrar o tempo em cima sem descer;

Na aqgua | Deslocamento:

Algumas das seguintes combinac¢des de deslocamentos em séries de 25m até 200m podem ser solicitadas
para a prova de selegdo. Sera valorizada a intensidade, altura, forga de propulsdo, poténcia e resisténcia do
atleta. Também serdo valorizados os tempos obtidos em cada uma, realizando as propulsées com maxima

explosividade e deslocamento,

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

e 25m: 12,5m crol sprint > aos 12,5m entrada de carpa > roda 4 para mesa e sobe para vertical > vertical a
andar de lado o maximo que consegue até baixar altura > (quando comecgar a perder altura) espira
descendente de 1 volta rapida > recupera rapido para ovo a superficie e vertical explosiva com %z volta e
desfaz (puxa joelhos ao peito) > transi¢ao rapida para retro e entra de novo para carpa e repete o necessario
até chegar a parede.

e 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.

e 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.

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

e 25m: Kick-pull-over-over-over (igual ao Kick-pull-over, mas o brago em vez de passar uma vez, fazem-se 3

passagens de “crol com o brago esticado”)
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e 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.

e 25m: perna de ballet dupla sentada (apenas os pés e a cabecga estao 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 bracos esticados e pernas de crol > passa para retro
e sobre o braco de baixo para 45° > patada de brucos e bragcada de costas > vira de novo para nado lateral.

(sdo 3 movimentos diferentes, a transicado € rapida).
Remadas:
Organizadas como se fosse uma competi¢cdo de Figuras, respeitando a técnica.

A Selecionadora conta o numero 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 em americana sem afundar os joelhos.

e Numero maximo de remadas em torpedo vertical com maxima altura até afundar os joelhos
Entrevista:

As atletas selecionadas nas primeiras fases serdo entrevistadas individualmente pela Selecionadora Nacional a fim

de serem abordados os objetivos a curto e longo prazo relativos ao projeto de desenvolvimento da Natagao Artistica.
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