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POLITICA DESPORTIVA

ENQUADRAMENTO TERRITORIAL

1.INTRODUGAO

Este documento surge na sequéncia das reunides efetuadas entre os principais
agentes da modalidade e das alteragdes promovidas no calendario nacional. Decorre
ainda da necessidade de redefinir o quadro de atividades das associacbes territoriais
em estrita coeréncia com a politica desportiva nacional, a trés niveis fundamentais: i)
formacgao de recursos humanos (técnicos e outros agentes); ii) capacitagao técnica de
nadadores (estagios e avaliagbes); iii) quadro competitivo. Ao mesmo tempo procura
dar sequéncia as atividades desenvolvidas nas épocas anteriores, inserindo algumas
alteragdes pontuais em fungao da avaliacido efetuada.

O enquadramento financeiro desta politica, ja discutido com as Associacbes
Territoriais, esta integrado na matriz de apoio financeiro as mesmas para os niveis
relativos ao quadro competitivo e capacitagao técnica, bem como ao nivel do plano
anual de formagao de recursos humanos.

Destaca-se mais uma vez a importancia das Associagdes Territoriais € o papel
essencial dos Diretores Técnicos Regionais na implementagdo da Politica Desportiva
da FPN e na ligagdo com a Diregao Técnica Nacional. Neste ambito, realce para o
trabalho que se tem vindo a efetuar nos escaldes pré-juniores, com os Diretores
Técnicos Regionais a estarem claramente envolvidos nas atividades propostas, quer
de ambito territorial, interterritorial e zonal, quer de ambito nacional. Reforcamos ainda
a importancia dos Diretores Técnicos Regionais, com a sua participagao e contributos
em todas as agdes que decorrem da Comissao Técnica dos Programas Desportivos
da FPN.

2. AREAS DE INTERVENC.AO
a. Formacgao de quadros técnicos
b. Capacitacao técnica de praticantes

¢. Rendimento/quadro competitivo



3.NiVEIS DE INTERVENGAO

3.1. CATEGORIAS

CATEGORIAS

Escolas de Natagao

Grupos de Formagao

Desportiva
Cadetes B

Cadetes A
Infantis B
Infantis A
Juvenis B
Juvenis A
Juniores

Seniores

Nota:

MASCULINOS
Sem limite de idade

11 anos e + novos

9,10,11 anos
12 anos
13 anos
14 anos
15 anos
16 anos

17,18 anos

19 anos e + velhos

FEMININOS
Sem limite de idade

10 anos e + novas

9,10 anos
11 anos
12 anos
13 anos
14 anos
15 anos

16,17 anos

18 anos e + velhas

- Os praticantes da categoria de Escolas de Natagao tém filiacdo propria na FPN
(Portugal a Nadar) e no ambito desportivo a sua participacdo é realizada nos

Encontros de Escolas.

- Os praticantes com idades referentes a categoria de Grupos de Formacao Desportiva
tém filiacao propria na FPN e no ambito desportivo a sua participagao é realizada nos
Torneios de Grupos de Formagao Desportiva.

3.2. NIVEIS DE COMPETIGAO

Escolas de Natagao

Grupos de Formagao

\ TERRITORIAL 13 Associagoes Territoriais
Desportiva
Cadetes
. 6 Inter territorios:
Infantis 1. ANNP, ANMIN, ARNN;
2. ANC, ANCNP, ANDL;
3. ANIC, ANALEN, ANALG;
L aos
TERRITORIAL ’ ’
Juvenis 6 ANARA
2 Zonas:
1. Norte;
2. Sul.
Junl_ores NACIONAL E INTERNACIONAL
Seniores



Utilizador
Realce

Utilizador
Realce

Utilizador
Realce

Utilizador
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Realce


3.3.CALENDARIO DESPORTIVO

12 MACRO 22 MACRO 32 MACRO
CATEGORIAS | SET ouT NOV DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL
ESCOLAS DE FESTIVAIS DE FESTIVAIS DE
NATACAO ESCOLAS DE NATACAO ESCOLAS DE NATAGAO
GRUROS TORNEIO TORNEIO TORNEIO
FORMACAO Técnicas Técnicas Técnicas
DESPORTIVA Alternadas Simultaneas Combinadas
CADETES ESTAGIO ESTAGIO ESTAGIO
TORREGRI 1 Capacitagdo 1 TORREGRI 2 Capacitagdo 2 TORREGRI 3 Capacitagdo 3
INFANTIS LA rewmrona || ZONAL et TERRITORAL
FUNDO INFANTIS AT
NADADOR
Legenda: Local Territorial - Interterritorial Zonal - Nacional - Internacional




3.4. QUADRO RESUMO DAS ACOES

I )

Competigéo Festivais de Escolas de Natagdo em coordenagdo com as autarquias;
certificagdo desde que filiados na FPN (Portugal a Nadar).
Acao de formacgao por Associagao Territorial: temas orientados para a
Formacdao abordagem do ensino em Escolas de Natagdo com conteudos
pluridisciplinares.

.= 3 Torneios (Técnicas Alternadas, Técnicas Simultaneas, Técnicas
Competicho  compinadas).
Formacio Acao de formagao por Associacgao Territorial: temas orientados para a

¢ apresentacao do Modelo Técnico e de Ensino de referéncia.

Competicao B Torregris
Acbes de formagao em cada Associacao Territorial: temas orientados
para a apresentacdo do Modelo Técnico e de Ensino de referéncia.

B'estagios (1dia): um estagio por ciclo de treino (apds os Torregris),
Estagios organizados pelas Associacdes Territoriais em coordenag¢do com o

GACO/FPN.

Torneio de Meio-Fundo

‘Torneio Interassociag6es (Taga Vale do Tejo)

Campeonato Territorial de Inverno
Competicdo Torneio Zonal de Infantis

Torneio Nadador Completo

Campeonato Territorial de Verao

Campeonato Nacional de Infantis

Acdes de formacéao a nivel Zonal/Interterritorial: temas orientados para
a apresentacgao da Politica Desportiva Nacional da FPN/Plano de

Formacgao

Formagao Preparacao Desportiva a Longo Prazo e Avaliagao e Correcao
Técnica.
2 estagios (um estagio de 1.5 dias e outro de 1 dia) organizados Inter
- territorialmente em coordenagao com o GACO/FPN. Existe a
Estagios  possibilidade do estagio de 1 dia ser organizado em cada Associagio
Territorial.

Torneio de Fundo

Campeonato Interterritorial/Territorial de Juvenis de Piscina Curta
Torneio Zonal de Juvenis

Torneio Interassociagdes (Taga Vale do Tejo)

Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e P6voa de Varzim)
Campeonato Interterritorial/Territorial de Juvenis - Inverno
Campeonato Nacional de Juvenis - Inverno

Torneio Nadador Completo

Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)
Campeonato Interterritorial/Territorial de Juvenis - Verao

Competicao
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Formacao

Estagios

Competicao

Formacao

Estagios

Competicao

Formacao

Estagios

Campeonato Nacional de Juvenis - Verao

Acdes de formacgdes a nivel Zonal/Nacional: temas orientados para o
Treino com Jovens e Formagdao Complementar ao Treino.

2 estagios (de ambito nacional/zonal), organizados pelo GACO/FPN,
em parceria com as Associagdes Territoriais.

Meeting Internacional de Piscina Curta (Algarve)

Campeonato Interterritorial/Territorial de Juniores de Piscina Curta
Campeonato Nacional de Juniores de Piscina Curta

Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e Pévoa de Varzim)
Campeonato Interterritorial/Territorial de Juniores - Inverno
Campeonato Nacional de Juniores - Inverno

Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)
Campeonato Interterritorial/Territorial de Absolutos — Verao
Campeonato Nacional de Absolutos

Acbes de formacgdes a nivel Nacional: temas orientados para a
Avaliacao e Controlo do Treino e Formacao Complementar.
Em fungao das atividades da selegao junior e enquadrados pelo
GACO/FPN.

SENIORES

Meeting Internacional de Piscina Curta (Algarve)

Campeonato Interterritorial/Territorial de Seniores de Piscina Curta
Campeonato Nacional de Seniores de Piscina Curta

Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e Pévoa de Varzim)
Campeonato Interterritorial/Territorial de Seniores - Inverno
Campeonato Nacional de Seniores - Inverno

Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)
Campeonato Interterritorial/Territorial de Absolutos — Verao
Campeonato Nacional de Absolutos

Acbes de formacgdes a nivel Nacional: temas orientados para o Treino
de Alto Rendimento.

Em fungao das atividades da seleg¢ao absoluta e enquadrados pelo
GACO/FPN.
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4. PROGRAMAS

4.1. EscOLAs DE NATAGAO

Os programas dos Festivais de Escolas de Natagao estao inseridos na politica da FPN
de desenvolvimento da natacéao, através do programa Portugal a Nadar.

Deverao ser realizados dois festivais anuais, com data e local a ser definidos em cada
Associacao Territorial. No entanto, aconselha-se que o primeiro festival seja realizado
a meio da época e o segundo no final da época desportiva.

Propde-se a realizacdo de atividades ludicas e recreativas, no ambito das diversas
disciplinas da Natacgao, tendo em consideragdo o modelo de referéncia de ensino da
FPN (Manual de Referéncia FPN para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em
Natacao).

Esta participacdo é destinada a todos os praticantes das Escolas de Natagdo, sem
limite de idade, devendo as atividades ser adaptadas consoante o nivel e idade dos
praticantes. Porém, esta participagcdo deve ser aberta a toda a populagdo que queira
participar, sugerindo-se iniciativas como “Estafeta de pais e filhos” ou “Traz um amigo
para participar’, mediante inscricdo prévia salvaguardando os aspetos legais de
participacdo em atividades desportivas.

4.2. GRUPOS DE FORMAGAO DESPORTIVA
4.2.1. Programas Competitivos

Técnicas Alternadas
Costas:

25 e 50 metros
Livres:

25 e 50 metros

Pernas:

25 metros Costas*’
25 metros Crol*?
Estafetas:

4x25 e 4x50 Costas
4x25 e 4x50 Livres

*1: 256m Pernas de Costas, com partida para nado dorsal, devendo o nadador deslocar-se sem placa, apenas com a

Técnicas Simultaneas
Brugos:

25 e 50 metros
Mariposa:

25 e 50 metros

Pernas:

25 metros Brugos*?
25 metros Mariposa*?
Estafetas:

4x25 e 4x50 Brucgos
4x25 e 4x50 Mariposa

Técnicas Combinadas
50 Mariposa.Costas

50 Costas.Brugos
50 Brugos.Crol

Pernas:
100 Estilos*?

Estafetas:
4x25 Estilos
4x50 Estilos**

(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr)

acao dos membros inferiores na técnica de costas, mantendo a posig¢édo hidrodinamica fundamental dorsal.

*2: 25m Pernas de Crol/Brugos/Mariposa, com partida dentro de agua, devendo o nadador deslocar-se apenas com a

acao dos membros inferiores, com os membros superiores segurando a placa em extenséo a frente.

3: 100m Pernas em Estilos, com partida dentro de agua, devendo o nadador deslocar-se apenas com a acédo dos
membros inferiores, com os membros superiores segurando a placa em extenséo a frente; ndo & permitido realizar

viragem de rolamento, devendo os nadadores realizar viragem aberta.

*4: 1° e 2° elementos nadam 25m Mariposa + 25m Costas; 3° e 4° elementos nadam 25m Brugos + 25m Crol.
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Os programas de cada Torneio devem incluir todas estas provas. Contudo, a sua
organizagao devera corresponder da melhor maneira as necessidades de cada AT.

4.2.2. Formacao de Quadros Técnicos

Acbes de formacgao realizadas preferencialmente em cada Associagao Territorial, com
temas orientados para a apresentacdo do modelo técnico e de ensino de referéncia.

Estas agbes de formacdo serdo certificadas no ambito da formacido continua de
treinadores, preferencialmente para treinadores de grau | e Il, sendo incluidas no

Plano de Formacgéo de Treinadores da FPN.

4.3.

CADETES

4.3.1. Programas Competitivos

TORREGRI 1 TORREGRI 2 TORREGRI 3
100 Mariposa.Costas 100 Mariposa 100 Mariposa
100 Costas 100 Costas
100 Costas.Brugos 100 Brugos 100 Brugos
100 Livres
100 Brugos.Crol
Cadetes A 200 Livres 400 Livres
100 Estilos 200 Estilos
4x50 Livres 4x100 Livres 4x100 Livres
4x50 Estilos* 4x100 Estilos*? 4x100 Estilos**
(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr) (100Est, 100Est, 100Est, 100Est) (Misto: C, B, M, L)
50 Mariposa.Costas 100 Mariposa.Costas 50 Mariposa
50 Costas.Brugos 100 Costas.Brugos 100 Costas
50 Brugos.Crol 100 Brugos.Crol 100 Brugos
Cadetes B 100 Livres 200 Livres
100 Estilos
4x25 Livres 4x50 Livres 4x100 Livres
4x25 Estilos 4x50 Estilos** 4x100 Estilos**

(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr)

(Misto: 100Est, 100Est, 100Est, 100Est)

*1: 1° e 2° elementos nadam 25m Mariposa + 25m Costas, 3° e 4° elementos nadam 25m Brugos + 25m Crol;

*2: Cada elemento da estafeta nada 100m Estilos;

*3: As estafetas deveréo ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (100C, 100B, 100M, 100L).
*4: As estafetas deverado ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (cada elemento da estafeta
nada 100m Estilos).

Os programas de cada TORREGRI deverdo incluir obrigatoriamente todas estas
provas. Contudo, a sua organizagdo devera corresponder da melhor maneira as
necessidades de cada AT. Cada nadador ndo podera participar em mais do que duas
provas individuais e uma estafeta em cada sessao.
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Nota:

- A Federacdo Portuguesa de Natacdo procurara, em coordenacdo com as
Associagdes Territoriais, aplicar, a titulo experimental e sem consequéncias na
classificacdo de cada prova, a inclusdo de um critério de analise técnica na definicao
do resultado desportivo. Esta acdo decorrera preferencialmente em provas
organizadas com este objetivo e/ou aquando da realizagdo do Torregri 3, nas provas
de 100m e 200m Estilos, nos Cadetes B e Cadetes A, respetivamente (cf. anexo 1 no
final deste documento).

4.3.2. Formacao de Quadros Técnicos

Acbes de formacgao realizadas preferencialmente em cada Associagao Territorial, com
temas orientados para a apresentacdo do modelo técnico e de ensino de referéncia.

Estas agbes de formacdo serdo certificadas no ambito da formacado continua de
treinadores, preferencialmente para treinadores de grau | e Il, sendo incluidas no
Plano de Formacgéo de Treinadores da FPN.

4.3.3. Estagios de Capacitagao Técnica

Estagios de capacitacao técnica, de ambito territorial, organizados pelas Associagoes
Territoriais em coordenagcdo com o GACO/FPN. Devem ser realizados 3 momentos de
estagio (1 dia cada), no final de cada ciclo de treino, apds a realizacao dos Torregris.

Estagio direcionado para a avaliagao e intervencao técnica, devendo apresentar um
carater de formacado em situacido pratica com a apresentagao e discussao de ideias
entre todos os técnicos envolvidos (formacédo certificada). O estagio de capacitacao
técnica 3 devera apresentar caracteristicas fundamentalmente de intervencéo técnica,
assumindo também uma componente mais ludica e recreativa, ndo se efetuando
avaliacbes com carater formal.

4.4. INFANTIS

4.4.1. Programas Competitivos

4.4.1.1. Torneio de Meio Fundo (data limite: 19-20 novembro 2016)

SABADO

Femininos
Infantis A: 400 Estilos
Infantis B: 200 Estilos
Masculinos
Infantis A: 800 Livres*
Infantis B: 400 Livres

DOMINGO

Masculinos
Infantis A: 400 Estilos
Infantis B: 200 Estilos
Femininos
Infantis A: 800 Livres*
Infantis B: 400 Livres

*A prova de 800L deve ser organizada com a partida a ser efetuada dentro de agua, e
com uma das maos em contacto com a parede, podendo optar-se pela realizagéo da
prova com dois nadadores por pista, em fungdo das necessidades de cada AT.
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Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas.
Contudo, a sua organizagao devera corresponder da melhor maneira as necessidades
de cada AT, respeitando as condigdes mencionadas no Regulamento Nacional,
nomeadamente no que respeita a data limite de realizagao.

4.4.1.2. Torneio Nadador Completo (data limite: 6-7 maio 2017)

SABADO DOMINGO
100 Mariposa Femininos 100 Mariposa Masculinos
100 Costas Masculinos 100 Costas Femininos
100 Brugos Femininos 100 Brugos Masculinos
200 Estilos Masculinos 200 Estilos Femininos
100 Livres Femininos 100 Livres Masculinos

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A
sua organizacdo devera corresponder da melhor maneira as necessidades de cada
AT, respeitando as condigdes mencionadas no Regulamento Nacional,
nomeadamente no que respeita a data limite de realizagdo. Contudo, este torneio deve
ser organizada em duas sessbes, com a realizagdo de trés provas numa sessao e
duas provas na outra sessao.

4.4.1.3. Campeonatos Territoriais

Relativamente ao campeonato de inverno, o calendario devera ser igual ao da
competicdo subsequente (Torneio Zonal).

Relativamente ao campeonato de verdo, as ATs poderdo optar por um modelo de
organizacgao: (i) de acordo com o modelo de organizagdo do Torneio Zonal, ou (ii) de
acordo com o modelo de organizacdo da competicdo subsequente (Campeonatos
Nacionais), em fun¢ao das necessidades de cada AT.

4.4.1.4. Torneio Zonal de Infantis (data: 7-9 abril 2017)

Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competicdes, disputado em duas
Zonas (Norte e Sul).

Pressupostos principais do Torneio Zonal de Infantis:

- cada nadador s6 podera ser inscrito em cinco (5) provas individuais mais as provas
de estafetas, sendo-lhe permitido nadar um maximo de duas (2) provas por sessao;

- Serao concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova,
escalao etario (Infantis A e Infantis B) e sexo;
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- Acesso ao Torneio: tém direito a participar nestes Torneios, os nadadores e as
equipas de estafeta, 1 (uma) por clube, escalado etario (Infantis A e Infantis B) e sexo,
que tenham obtido o Minimo nas respetivas distancias e técnicas; o nadador que
tenha obtido Minimo na prova de 200m de uma técnica podera participar na prova de
100m da mesma técnica (sem ter obtido Minimo nesta prova), sendo obrigatdria a
participagdo na prova de 200m.

4.4.1.5. Campeonatos Nacionais de Infantis (data: 14-16 julho 2017)

Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competi¢gbes, organizado no final
da época desportiva.

Pressupostos principais dos Campeonatos Nacionais de Infantis:

- aquando da inscrigdo, o nadador tera que ser inscrito, no maximo, apenas numa
prova de 100 metros, apenas numa prova de 200 metros (diferente da técnica de 100
metros), apenas numa prova de Fundo/Meio-Fundo (1500 Livres ou 400 Livres,
masculinos; 800 Livres ou 400 Livres, femininos), e apenas numa prova de Estilos
(400 Estilos ou 200 Estilos);

- nos casos em que o nadador nao tenha minimos de acesso para nadar as quatro
provas (uma prova de 200 metros, uma de 100 metros, uma de Fundo/Meio-fundo,
uma de Estilos), podera inscrever-se naquelas em que tem minimo, sendo que so
podera ser inscrito numa prova de 200 metros, numa prova de 100 metros (diferente
da técnica da prova dos 200 metros), numa prova de Fundo/Meio-fundo e numa prova
de Estilos;

- A classificagao final é atribuida em fungcdo do somatério da pontuagdo FINA nas
provas selecionadas por cada nadador, por escalao etario (Infantis A e B) e sexo, e
serdo entregues prémios aos 10 primeiros classificados de cada escaldo/sexo;
independentemente do numero de provas em que cada nadador participe (quatro, trés,
duas ou apenas numa prova), o nadador sera considerado para a classificacao final do
Campeonato Nacional de Infantis, com a pontuagado FINA correspondente as provas
nadadas;

- Em regime de extracompeticao, é permitido que cada nadador seja inscrito em mais
provas do que as acima referidas, desde que tenha obtido Minimo de acesso nessas
provas; contudo, no momento da inscrigcdo, essas provas deverdo ser indicadas como
sendo “Extracompeticdo” e cada nadador s6 podera ser inscrito em cinco (5) provas
individuais mais as trés (3) provas de estafetas, sendo-lhe permitido nadar um maximo
de duas (2) provas por sessao, incluindo neste pressuposto as provas em regime de
Extracompetigao;

- Provas de estafetas: as estafetas sdo mistas, compostas por dois nadadores
masculinos e dois femininos, organizadas por categoria (Infantis); cada nadador
podera participar nas trés (3) provas de estafetas.

- Nas estafetas havera uma classificacdo por prova, com a atribuicdo de prémios aos
trés primeiros classificados; sera também efetuada uma classificacdo por clubes, em
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funcao da pontuacao obtida em cada uma das estafetas. Esta pontuagao sera definida
da seguinte forma: 1° lugar — 17 pontos; 2° lugar — 15 pontos; 3° lugar — 14 pontos; e
assim sucessivamente até ao 16° lugar, com a atribuicdo de 1 ponto; havera prémios
para os trés primeiros clubes classificados com base no conjunto das provas de
estafetas e ao vencedor sera atribuido o titulo de campeao nacional de clubes na
categoria de Infantis; funcionara como fator de desempate o numero de primeiros
lugares obtidos por cada Clube nas provas de estafetas. Se tal se revelar insuficiente,
recorrer-se-a aos segundos e terceiros lugares, e assim sucessivamente, até se
conseguir o desempate.

- Acesso aos campeonatos: tém direito a participar nestes Campeonatos, os
nadadores que tenham obtido o Minimo de acesso nas respetivas distancias e
técnicas, tendo em consideracido a limitagdo de inscricdo em funcao da tipologia de
provas, incluindo as provas em regime de Extracompeti¢cdo; nas provas de estafetas
nao ha minimos de acesso, sendo esta participacdo aberta a todos os nadadores da
categoria de Infantis, independentemente de participarem ou ndo nas provas
individuais do programa; cada equipa podera apenas inscrever-se numa prova de
estafetas em cada categoria, nas respetivas distancias e técnicas.

4.4.1.6. Avaliacao técnica

A Federacgao Portuguesa de Natacao procurara, em coordenagdo com as Associagdes
Territoriais, aplicar, a titulo experimental e sem consequéncias na classificacdo de
cada prova, a inclusido de um critério de analise técnica na definicdo do resultado
desportivo. Esta agdo decorrera preferencialmente em provas organizadas com este
objetivo e/ou aquando da realizacdo do Torneio Nadador Completo, na prova de 200m
Estilos (cf. anexo 2 no final deste documento).

4.4.2. Formacao de Quadros Técnicos

Acdes de formacao realizadas preferencialmente a nivel Zonal/Interterritorial, com
temas orientados para a apresentacao da politica desportiva nacional da FPN/plano de
preparagao desportiva a longo prazo, bem como sobre a avaliacido e corregao técnica.

Estas agbes de formacdo serdo certificadas no ambito da formacado continua de
treinadores, preferencialmente para treinadores de grau | e Il, sendo incluidas no
Plano de Formacgéao de Treinadores da FPN.

4.4.3. Estagios de Capacitagao Técnica

Estagios de -capacitagdo técnica, de ambito interterritorial, organizados pelas
Associagdes Territoriais em coordenacdo com o GACO/FPN. Devem ser realizados 2
momentos de estagio (um estagio de 3 sessbes e outro de 2 sessoes,
preferencialmente apés o 1° ciclo de treino (dezembro) e apds o Torneio Nadador
Completo (maio). Existe a possibilidade do 2° estagio, com a duragdo de um (1) dia,
ser organizado em cada Associagcdo Territorial, de acordo com as necessidades e
constrangimentos de cada Associagéo.
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Estagio direcionado para a avaliagao e intervengao técnica, devendo apresentar um
carater de formacado em situacido pratica com a apresentagao e discussao de ideias
entre todos os técnicos envolvidos (formacéao certificada).

4.5. JUVENIS
4.5.1. Programas competitivos

4.5.1.1. Torneio de Fundo (data limite: 19-20 novembro 2016)

SABADO DOMINGO
400 Estilos Femininos 400 Estilos Masculinos
1500 Livres Masculinos* 1500 Livres Femininos*

*A prova de 1500L deve ser organizada com a partida a ser efetuada dentro de agua,
podendo optar-se pela realizagdo da prova com dois nadadores por pista, em funcéo
das necessidades de cada AT.

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A
sua organizacdo devera corresponder da melhor maneira as necessidades de cada
AT, respeitando as condigdes mencionadas no Regulamento Nacional,
nomeadamente no que respeita a data limite de realizagao.

4.5.1.2. Torneio Nadador Completo (data limite: 6-7 maio 2017)

SABADO DOMINGO
100 Mariposa Femininos 100 Mariposa Masculinos
100 Costas Masculinos 100 Costas Femininos
100 Brugos Femininos 100 Brugos Masculinos
200 Estilos Masculinos 200 Estilos Femininos
100 Livres Femininos 100 Livres Masculinos

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A
sua organizacdo devera corresponder da melhor maneira as necessidades de cada
AT, respeitando as condigdes mencionadas no Regulamento Nacional,
nomeadamente no que respeita a data de realizagdo. Contudo, deve ser organizada
em duas sessOes, com a realizacdo de trés provas numa sessido e duas provas na
outra sessao.
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4.5.1.3. Campeonatos Interterritoriais/Territoriais

O calendario competitivo devera ser realizado respeitando o programa de provas da
competicdo subsequente (Torneio Zonal e Campeonatos Nacionais), devendo
privilegiar-se a organizacéo interterritorial destas competicdes.

4.5.1.4. Torneio Zonal (data: 2-4 dezembro 2016)

Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competicdes, disputado em duas
Zonas (Norte e Sul).

Pressupostos principais do Torneio Zonal de Juvenis:

- cada nadador s6 podera ser inscrito em cinco (5) provas individuais mais as provas
de estafetas, sendo-lhe permitido nadar um maximo de duas (2) provas por sessao;

- Serao concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova,
escaldo etario (Juvenis A e Juvenis B) e sexo;

- Acesso ao Torneio: tém direito a participar nestes Torneios, os nadadores e as
equipas de estafeta, 1 (uma) por clube, escaldo etario (Juvenis A e Juvenis B) e sexo,
que tenham obtido o Minimo nas respetivas distancias e técnicas; o nadador que
tenha obtido Minimo na prova de 200m de uma técnica podera participar na prova de
100m da mesma técnica (sem ter obtido Minimo nesta prova), sendo obrigatdria a
participagdo na prova de 200m.

4.5.1.5. Campeonatos Nacionais de Juvenis

Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competi¢cdes: (i) Campeonato
Nacional de Juvenis, Juniores e Absolutos (data: 30 marco-2 abril 2017); (ii)
Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos/Open de Portugal (data: 20-23 julho
2017).

Pressupostos principais dos Campeonatos Nacionais de Juvenis:
- Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Absolutos:
. Cada nadador juvenil s6 podera ser inscrito em cinco (5) provas individuais;

. Serado concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova,
escalao etario (Juvenis A e Juvenis B) e sexo, num sistema de séries;

. Acesso aos Campeonatos: tém direito a participar nestes campeonatos, os
nadadores que tenham obtido o Minimo nas respetivas distdncias e técnicas; o
nadador que tenha obtido Minimo na prova de 200m de uma técnica podera participar
na prova de 100m da mesma técnica (sem ter obtido Minimo nesta prova), sendo
obrigatdria a participacdo na prova de 200m.
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- Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos/Open de Portugal:

. Cada nadador juvenil s6 podera ser inscrito em cinco (5) provas individuais
mais as provas de estafetas (Juvenis e/ou Absolutas);

. Serado concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova,
categoria (Juvenis) e sexo, num sistema com eliminatdrias (sessdo da manha) e finais
(Final C, Juvenis, sessdo da tarde), com excecdo das provas de 800m Livres
(femininos), 1500m Livres (masculinos) e estafetas, nas quais a classificacdo sera
obtida em funcao dos tempos realizados nas séries;

. Acesso aos Campeonatos: tém direito a participar nestes campeonatos, os
nadadores e as equipas de estafetas, 1 (uma) por clube, categoria (Juvenis) e sexo,
que tenham obtido o Minimo nas respetivas distancias e técnicas.

4.5.2. Formacao de Quadros Técnicos

Acdes de formacéao realizadas preferencialmente a nivel Zonal/Nacional, com temas
orientados para o treino com jovens e para outros temas de ambito complementar ao
treino desportivo (prevencdo de lesdes, aquecimento e recuperagado, preparacao
mental, entre outros).

Estas agbes de formacdo serdo certificadas no ambito da formacado continua de
treinadores, preferencialmente para treinadores de grau Il e lll, sendo incluidas no
Plano de Formacgéo de Treinadores da FPN.

4.5.3. Estagios de Capacitagao Técnica

Estagios de capacitacdo técnica, de &ambito nacional/zonal, organizados pelo
GACO/FPN, em parceria com as Associagoes Territoriais.

Devem ser realizados 2 momentos de estagio, um de ambito mais alargado, apoés o 1°
ciclo de treino (dezembro/janeiro), com uma forte componente de avaliacédo e
intervencado técnica, bem como de avaliagcdo das caracteristicas individuais dos
nadadores. Este estagio sera organizado procurando proporcionar, com a divisdo em
grupos de trabalho, momentos de formacéao e interagao pratica entre os técnicos e os
nadadores.

O segundo momento de estagio sera realizado antes da competicdo principal de
referéncia, contando com um grupo mais reduzido de nadadores.

4.6.JUNIORES E SENIORES
4.6.1. Programas competitivos

O calendario competitivo devera ser realizado respeitando o programa de provas dos
respetivos Campeonatos Nacionais, devendo privilegiar-se a organizagao
interterritorial destas competicdes.
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4.6.2. Formacao de Quadros Técnicos

Acbes de formacado realizadas preferencialmente a nivel Nacional, com temas
orientados para a avaliagdo e controlo do treino, treino de alto rendimento e para
temas de ambito complementar ao treino desportivo (recuperagao, suplementacao
nutricional, preparacdo mental para a competicao, entre outros).

Estas agbes de formacdo serdo certificadas no ambito da formacado continua de
treinadores, preferencialmente para treinadores de grau I, lll e IV, sendo incluidas no
Plano de Formacgéao de Treinadores da FPN.

4.6.3. Estagios

Os estagios passam a ser de ambito Nacional e da responsabilidade da FPN, incluindo
concentragdes de treino e estagios, que serdo organizados em funcao das atividades
das Selecbes Juniores e Seniores, previstas no Plano de Alto Rendimento.

5.ESTAGIOS DE CAPACITAGAO TECNICA — CADETES E
INFANTIS

As datas, locais, e responsabilidade de organizacdo de cada um dos estagios de
cadetes e infantis devem ser explicitamente indicados no calendario regional de cada
uma das Associagdes Territoriais, que deve ser enviado a FPN até ao final do més de
setembro anterior ao inicio da época desportiva.

Os relatérios dos estagios devem ser enviados por cada Associagdo que organiza o
estagio a FPN até um (1) més apds a realizagdo dos mesmos, de acordo com as
indicagdes que se apresentam de seguida neste documento.

Relativamente aos estagios organizados em conjunto por diferentes Associagdes
Territoriais (Estagios de Infantis), as mesmas devem definir previamente (até final de
setembro), as datas, locais e responsabilidade de organizacdo de cada estagio
(obrigatoriedade de definir a data no Calendario Regional respetivo).

5.1. CADETES

3 estagios (1 dia, 2 sessbes — manhéa/tarde), apés o Torregri 1, 2 € 3;

Por Associacao Territorial (13);

24 nadadores (12 masculinos, 12 femininos) + 24 (critério técnico DTR)*

o 24 Cadetes A (12 masculinos, 12 femininos) + 24* Cadetes A

*

Por proposta dos DTRs, podem ser incluidos, adicionalmente aos 24 nadadores
convocados pelos critérios abaixo indicados, outros nadadores Cadetes A que
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apresentem caracteristicas técnicas, morfolégicas, de experiéncia competitiva, entre
outras situagdes, como por exemplo, para incluir nadadores de todos os clubes
envolvidos (representatividade dos clubes), de acordo com a politica de incremento
desportivo neste escaldao de formacdo. Recomenda-se, por exemplo, que nadadores
presentes no 1° e/ou 2° estagios de capacitagao técnica possam estar presentes no 3°
estagio, face as caracteristicas desta ultima acdo. O numero de nadadores a incluir
depende da disponibilidade de cada Associagdo Territorial e dos objetivos
apresentados.

CRITERIOS DE SELEGAO:
* Estagio 1: Resultados do Torregri 1

- Tempo no somatério das trés (3) provas combinadas (100m Mariposa.Costas,
100m Costas.Brugos, e 100m Brugos.Crol).

* Estagio 2: Resultados do Torregri 2

- Pontuacdo FINA no somatério das provas de 200m Livres, 100m Estilos, e duas
provas de 100m (Mariposa, Costas, ou Brucgos).

* Estagio 3: Resultados do Torregri 3

- Pontuacado FINA no somatério das provas de 400m Livres, 200m Estilos, e duas
provas de 100m (Mariposa, Costas, Brugos, ou Livres).

PRESSUPOSTOS FPN:

e Certificacdo de cada estagio com 0.5 Unidades de Crédito para a renovagao da
cédula de Treinador de Desporto — Natagao, de grau | e Il.

e Devera estar presente no estagio um treinador do clube do nadador convocado.

e A auséncia nos estagios podera implicar a exclusdo do nadador e treinador dos
estagios seguintes e nas acgbes organizadas pela AT respetiva e pela FPN na
presente e na época seguinte.

* No caso dos nadadores individuais, estes deverdo indicar, no momento da
fiiacdo, o técnico responsavel pela sua preparagdo, o qual acompanhara o
nadador nos estagios de capacitacéo técnica. O treinador indicado devera cumprir
os requisitos legais de habilitagdo técnica para a funcéao.

5.2. INFANTIS

- Dois (2) estagios (um estagio de 1.5 dias, 3 sessbes — manha/tarde/manha, ou
tarde/manha/tarde; um estagio de 1 dia, 2 sessdes — manhéa/tarde), com a seguinte
organizagao:
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- Interterritorial (6):

* ANNP, ANMIN, ARNN;

* ANC, ANCNP, ANDL;

* ANIC; ANALEN, ANALG;
* ANL, ANDS;

* ANMAD;

* ANARA.

- Estagios com trés (3) ATs: 40 nadadores (20 masculinos, 10 Infantis A e 10
Infantis B; 20 femininos, 10 Infantis A e Infantis 10 B) em cada organizagao
interterritorial.

- Estagios com duas (2) ATs: 36 nadadores (18 masculinos, 9 Infantis A e 9 Infantis
B; 18 femininos, 9 Infantis A e 9 Infantis B), em cada organizagéo interterritorial.

» Para salvaguardar a representatividade de cada associagdo territorial, cada
associagao tem direito a uma quota regional de participantes, que sé sera
aplicada caso a Associacdo ndo tenha representado 2 nadadores de cada
sexo/escalao (8 nadadores: 2 femininos Infantis A e 2 Infantis B, 2 masculinos
Infantis A e 2 Infantis B).

* A quota regional esta incluida nos 36/40 nadadores a serem selecionados.

- Estagios com uma AT: 36 nadadores (18 masculinos, 9 Infantis A e 9 Infantis B;
18 femininos, 9 Infantis A e 9 Infantis B), em cada organizagao territorial.

- Existe a possibilidade do segundo (2°) estagio, com a duracdo de um (1) dia, ser
organizado em cada Associacdo Territorial, de acordo com as necessidades e
constrangimentos de cada Associacdo; nesta situacdo, o numero de nadadores
presentes em cada organizagao territorial sera de 36 nadadores (18 masculinos, 9
Infantis A e 9 Infantis B; 18 femininos, 9 Infantis A e 9 Infantis B).

CRITERIOS DE SELEGAO E DATAS PARA O ESTAGIO:

* Estagio 1: realizado até 31 de janeiro, com base nos resultados do Torneio de
Meio Fundo.

- Pontuacdo FINA no somatério das duas (2) provas do programa do Torneio de
Meio Fundo.
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* Estagio 2: realizado até 30 de junho, com base nos resultados do Torneio

Nadador Completo.

- Pontuacdo FINA no somatdrio das cinco (5) provas do programa do Torneio

Nadador Completo.

PRESSUPOSTOS FPN:

e Certificagdo de cada estagio de 1.5 dias com 1 Unidade de Crédito para a
renovacao da cédula Treinador de Desporto — Natagcao Pura, de grau ll; certificagdo

com 0.5 Unidades de Crédito para os estagios de 1 dia.

* Devera estar presente no estagio um treinador do clube do nadador convocado.

e A auséncia nos estagios podera implicar a exclusdo do nadador e treinador dos
estagios seguintes e nas agdes organizadas pela AT respetiva e pela FPN na

presente e na época seguinte.

* No caso dos nadadores individuais, estes deverao indicar, no momento da filiagao,
o técnico responsavel pela sua preparacido, o qual acompanhara o nadador nos
estagios de capacitagcéo técnica. O treinador indicado devera cumprir os requisitos

legais de habilitagdo técnica para a fungao.

5.3. CONTEUDOS
Cadetes

Estagios de capacitagéo técnica 1 e 2:

- Modelo técnico (nado, partidas, viragens):

* Avaliacao da técnica de nado;
* Intervencgao técnica.

- Avaliacao das caracteristicas individuais:

* Dados antropométricos.

Estagio de capacitagdo técnica 3:

- Modelo técnico (nado, partidas, viragens):

* Intervencgao técnica.

- Atividades ludico-desportivas.
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Infantis

- Modelo técnico (nado, partidas, viragens):

* Avaliacao da técnica de nado;
* Intervencgao técnica.

- Avaliacao das caracteristicas individuais:

* Dados antropométricos;
* Condicao fisica geral;
* Avaliacao técnica e cinematica do nado;

* Analise da prestacao desportiva.

5.4. RELATORIO

Apos o estagio, cada Associagao Territorial devera enviar um relatério, contemplando
0s seguintes aspetos:

Resumo do estagio, com a descricao das atividades desenvolvidas, indicando: data,
local, nUmero de participantes (nadadores e treinadores) e breve reflexdo sobre o
funcionamento do estagio;

Listagem dos nadadores selecionados, indicando a ordenagdo dos mesmos, pelos
critérios de selegao indicados (apresentando pontuacdo FINA ou somatério de
tempos), devendo mencionar também aqueles selecionados adicionalmente pelo
DTR (Cadetes, com breve justificacdo da opgéo) e os da quota regional (Infantis);

Listagem dos treinadores envolvidos, devendo conter a seguinte informacgao: (i)
nome completo, (ii) numero de identificagao civil, (iii) numero de identificagao fiscal,
(iv) numero de licenga FPN, (v) clube. Esta informagao devera ser enviada também
em documento independente em ficheiro Excel, para a atribuicdo das unidades de
crédito para a renovagao dos Titulos Profissionais de Treinador de Desporto —
Natacao;

Quadro em Excel, com as variaveis avaliadas em cada nadador (segundo
documento normativo enviado pela FPN-GACO a todas as Associagdes
Territoriais);

Relatério Individual de cada nadador, com as variaveis avaliadas, indicando dados
absolutos e relativos (normalizados, segundo documento enviado pela FPN-GACO
a todas as Associagdes Territoriais), que deve ser também entregue por cada
associagao (DTR) ao treinador responsavel pelo nadador.
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Anexo 1 — Avaliagcao Técnica: Cadetes
Torregri 3: 100m e 200m Estilos

Tendo em consideracdo a importancia de se valorizar a execugdo técnica nos
escaldes de formacdo, propde-se no Torregri 3 implementar um sistema de
classificacdo baseado no tempo alcangado pelo nadador juntamente com um critério
de execugéao técnica, nas provas de 100m e 200m Estilos (Cadetes B e Cadetes A,
respetivamente).

Assim, a Federagdo Portuguesa de Natagdo procurara, em coordenagdo com as
Associagdes Territoriais, aplicar, a titulo experimental e sem consequéncias na
classificacdo de cada prova, a inclusdo de um critério de analise técnica na definicdo
do resultado desportivo.

A avaliacao técnica de cada nadador devera ser efetuada por uma Comissao Técnica
coordenada pelo Diretor Técnico Regional e pela Diregdo Técnica Nacional da FPN,
tendo em consideragao os seguintes critérios, que serdo convertidos num incremento
no tempo final de cada nadador:

Partida:
Avaliagdo | Critérios Técnicos Incremento no
resultado final
1 Entra na dgua provocando uma grande perturbac&o durante o contacto.
6 segundos
N&o realiza deslize.
2 Entra na 4gua com alguma perturbagéo.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posicéo hidrodindmica fundamental. | 3 segundos
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.
3 Entra na 4gua com minima perturbagédo e com correto alinhamento corporal.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posi¢cdo hidrodindmica
fundamental. 0 segundos
Percurso subaquatico através da acdo dos membros inferiores em
mariposa, com o minimo de 7.5m.
Viragem:
1. Avaliagao da viragem de Mariposa para Costas:
Avaliagdo | Critérios Técnicos Incremento  no

resultado final

1 Perca acentuada de velocidade na aproximagéo a parede testa. 3 segundos
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Nao realiza deslize nem percurso subaquatico.

Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a

aproximacgao a parede.

Realiza deslize sem colocar o corpo em posicdo hidrodinamica

fundamental.

Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.

1.5 segundos

Aceleragdo na aproximagéao a parede testa, antecipando o toque na parede.
Movimento rapido e fluido na rotagao.

Deslize e percurso subaquatico realizado na posi¢gdo hidrodinamica

fundamental.

Percurso subaquatico através da agdo dos membros inferiores em mariposa

na posi¢ao dorsal, com o minimo de 7.5m.

0 segundos

2. Avaliacao da viragem de Costas para Brugos:

Avaliagdo | Critérios Técnicos Incremento  no
resultado final

1 Perca acentuada de velocidade e alteragdo da posi¢gdo corporal na
aproximacgao a parede testa. 3 segundos
Nao realiza deslize nem bragada e pernada subaquatica.

2 Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a
posigao corporal.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posicdo hidrodindmica | 1.5 segundos
fundamental.
Realizagao da bragada e pernada subaquatica sem fluidez de movimentos.

3 Aceleragao para a aproximagao a parede testa.

Movimento rapido e fluido na rotagéo.

Deslize inicial ap6s o impulso na parede realizado na posi¢ao hidrodinamica

fundamental.

Realizagcdo da bragada e pernada subaquatica com amplitude de

movimento.

0 segundos

3. Avaliacéao da viragem de Brucos para Livres:

Avaliagao

Critérios Técnicos

Incremento no

resultado final
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Perca acentuada de velocidade na aproximagéo a parede testa.

Nao realiza deslize nem percurso subaquatico.

3 segundos

aproximacgao a parede.

Realiza deslize sem colocar

fundamental.

Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.

Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a

0 corpo em posicdo hidrodindmica

1.5 segundos

Movimento rapido e fluido na rotagéo.

Deslize e percurso subaquatico

fundamental.

Percurso subaquatico através da agdo dos membros

mariposa, com o minimo de 7.5m.

Aceleragdo na aproximagéao a parede testa, antecipando o toque na parede.

realizado na posigdo hidrodinamica

inferiores em

0 segundos

Nado (avaliagdo para cada técnica de nado: M, C, B, L):

Avaliacdo | Critérios técnicos Incremento no
resultado final

Postura do Tronco e/ou trajetorias propulsivas MS e MI muito desajustadas
e falta de controlo respiratério.

1 2 segundos.
Perda do alinhamento durante o nado: devido a posi¢ao incorreta do corpo
ou devido a agdes dos MS e MI.
Alinhamento instavel mas dentro da posicdo técnica correta. Ajusta as

2 acles propulsivas ao modelo técnico de referéncia mas pouca amplitude de | 1 segundo.
movimentos. Sincronizagdo MS-MS e MS-MI.
Alinhamento optimo com eficacia técnica. Amplitude propulsiva e

3 deslocamento sincronizado MS-respiragdo. Nado com fluidez e harmonia | 0 segundos.

gestual.
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Anexo 2 - Avaliagao Técnica: Infantis
Torneio Nadador Completo: 200m Estilos

Tendo em consideracdo a importancia de se valorizar a execugao técnica nos
escaldes de formacado, propde-se no Torneio Nadador Completo implementar um
sistema de classificacdo baseado no tempo alcangado pelo nadador juntamente com
um critério de execugao técnica, na prova de 200m Estilos.

Assim, a Federacdo Portuguesa de Natagdo procurara, em coordenacdo com as
Associagbes Territoriais, aplicar, a titulo experimental e sem consequéncias na
classificacdo de cada prova, a inclusao de um critério de analise técnica na definicao
do resultado desportivo.

A avaliagao técnica de cada nadador devera ser efetuada por uma Comissao Técnica
coordenada pelo Diretor Técnico Regional e pela Diregao Técnica Nacional da FPN,
tendo em consideragdo os seguintes critérios, que serdao convertidos num incremento
no tempo final de cada nadador:

Partida:
Avaliagdo | Critérios Técnicos Incremento no
resultado final
1 Entra na dgua provocando uma grande perturbagc&o durante o contacto.
4 segundos
N&o realiza deslize.
2 Entra na 4gua com alguma perturbacgéo.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posicéo hidrodindmica fundamental. | 2 segundos
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 10m.
3 Entra na 4gua com minima perturbagcédo e com correto alinhamento corporal.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posigdo hidrodinadmica
fundamental. 0 segundos
Percurso subaquatico através da acdo dos membros inferiores em
mariposa, com o minimo de 10m.
Viragem:
1. Avaliagao da viragem de Mariposa para Costas:
Avaliagdo | Critérios Técnicos Incremento  no

resultado final

1 Perca acentuada de velocidade na aproximagéo a parede testa. 2 segundos
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Nao realiza deslize nem percurso subaquatico.

2 Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a
aproximacgao a parede.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posi¢cdo hidrodindmica | 1 segundos
fundamental.
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.
3 Aceleragdo na aproximagéao a parede testa, antecipando o toque na parede.
Movimento rapido e fluido na rotagéo.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posi¢gdo hidrodinamica 0 segundos
fundamental.
Percurso subaquatico através da agdo dos membros inferiores em mariposa
na posi¢ao dorsal, com o minimo de 7.5m.
2. Avaliacao da viragem de Costas para Brugos:
Avaliagdo | Critérios Técnicos Incremento  no
resultado final
1 Perca acentuada de velocidade e alteragdo da posigdo corporal na
aproximacgao a parede testa. 2 segundos
Nao realiza deslize nem bragada e pernada subaquatica.
2 Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a
posigao corporal.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posicdo hidrodindmica | 1 segundos
fundamental.
Realizagao da bragada e pernada subaquatica sem fluidez de movimentos.
3 Aceleragao para a aproximagao a parede testa.
Movimento rapido e fluido na rotagéo.
Deslize inicial ap6s o impulso na parede realizado na posigédo hidrodinamica 0 segundos
fundamental.
Realizagdo da bragada e pernada subaquatica com amplitude de
movimento.
3. Avaliagcao da viragem de Brugos para Livres:
Avaliagdo | Critérios Técnicos Incremento  no

resultado final
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1 Perca acentuada de velocidade na aproximagéao a parede testa.
2 segundos
Nao realiza deslize nem percurso subaquatico.
2 Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a
aproximacgao a parede.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posi¢cdo hidrodindmica | 1 segundos
fundamental.
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.
3 Aceleragdo na aproximagédo a parede testa, antecipando o toque na parede.
Movimento rapido e fluido na rotagéo.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posi¢gdo hidrodinamica 0 segundos
fundamental.
Percurso subaquatico através da agdo dos membros inferiores em
mariposa, com o minimo de 7.5m.

Nado (avaliagdo para cada técnica de nado: M, C, B, L):

Avaliacdo | Critérios técnicos Incremento no
resultado final

Postura do Tronco e/ou trajetorias propulsivas MS e MI muito desajustadas
e falta de controlo respiratério.

1 1 segundo.
Perda do alinhamento durante o nado: devido a posi¢ao incorreta do corpo
ou devido a agdes dos MS e MI.
Alinhamento instavel mas dentro da posicdo técnica correta. Ajusta as

2 acles propulsivas ao modelo técnico de referéncia mas pouca amplitude de | 0.5 segundos.
movimentos. Sincronizagdo MS-MS e MS-MI.
Alinhamento optimo com eficacia técnica. Amplitude propulsiva e

3 deslocamento sincronizado MS-respiragdo. Nado com fluidez e harmonia | 0 segundos.

gestual.
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