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FESTIVAL OE NATACAD
WOS TERAM

Sabado

Objetivos

i)  Proporcionar uma atividade demonstrativa das capacidades dos alunos inseridos nos
grupos de formacao — niveis iniciais em autonomia pertencentes ao Programa Portugal a
Nadar

ii) Demonstracdo das valéncias aprendidas de duas formas distintas — gincana + prova 25m

i) Proporcionar um momento de convivio adjacente ao Torneio com atividades familiares

iv) Familiarizacdao de uma prova de competicao, através da Camara de Chamada, Partida e
saida da agua com a divisao por género
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1) Poderao participar os nadadores dos grupos de formacao, cadetes b e ¢, pertencentes aos Clubes da regiao e
associados a ANM e ao programa Portugal a Nadar, com idade compreendida entre os 5 e os 12 anos, inclusive

2) Todos os participantes deverdo realizar pelo menos um percurso de 25 metros em autonomia - sem auxilio de
material

3) Todos os participantes estdao automaticamente inscritos na gincana aquatica respetiva (Gincana 1 — 5 aos 8 anos;
Gincana 2 —9 aos 12 anos)

4) De forma a garantir a seguranca e qualidade do festival, havera um limite de participacao de 120 participantes

5) Caso o numero limite seja ultrapassado, a selecdao dos participantes sera feita pela ordem de rece¢ao das
inscricoes

6) De forma a garantir a possibilidade de todos os clubes estarem representados, as equipas que enviaram as suas
inscricdes dentro do prazo limite, poderdo estar sujeitos a uma reducao até 20% da sua participacao, e os clubes
com inscricoes tardias limitados a 50% dos participantes, informacao esta lancada até 72 horas antes do inicio do
Festival. No entanto, a organizagao, juntamente com a ANM, reservam-se no direito de nao aceitar inscrigcdes
fora do tempo limite.
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Inscrigoes

a) As inscricGes deverdo dar entrada na ANM até as 18:00 do dia 30/11/2018, sexta-feira, através da folha onomastica
devidamente preenchida para os e-mails: geral@anatacaodamadeira.pt e para vitorpereira@anatacaodamadeira.pt

b) Todos os participantes estdo automaticamente inscritos na gincana aquatica respetiva (Gincana 1 — 5 aos 8 anos;
Gincana 2 —9 aos 12 anos), logo, consideram-se inscritos todos os participantes nas provas de 25 metros

c) Nas provas de 25 metros Crol e 25 metros Costas os nadadores deverao ter uma referéncia nas observagoes se se
inserem num nivel mais avang¢ado, intermédio ou mais recuado de forma a facilitar e equilibrar as séries

d) Salienta-se a importancia para os participantes realizarem o aquecimento de reconhecimento das gincanas e os jogos,
de forma a evitar a desorientacao dos participantes

e) Todos os participantes, treinadores e pais estdo convidados a participar no convivio e atividades familiares que terdo
inicio imediatamente apds o fim do Festival e nas imedia¢des da piscina
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N2 Horario Atividade Observagoes

Abertura da Pisci : , . . .

1 15:20-15:30 eriurada |§c!na ° Aquecimento é efetuado ja com o material da gincana
participantes
2 15:30 - 15.50 Aguecimento Entrada e circulagao no sentido da Gincana
3 15:50-15:57 Apresentagdo das Equipas Ao ser apresentada, equipa respetiva sauda publico
4 15:57-15:59 Demonstragdo das Gincanas Dois atletas mais velhos exemplificam exercicios
5 16:00-16:15 Inicio das Gincanas 2 elementos em simultaneo com partida a cada 15 segundos
6 16:25-16:27 Preparagdo das séries Concentragdo Junto a Camara de Chamada
7 16:28-16:36 25LF
8 16:37-16:44 25L M
A cada 45s ha uma partida para nova série
9 16:45-16:52 25CF
10 16:53-17:00 25CM
11 17:00-17:05 Final das Provas Agradecimentos
17:05-19:00

Convivio e Sorteio no exterior _ Yy
¢
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8 DEZEMBRO Esquema Representativo do Aquecimento

15:30-15:50

S R Parque Estacionamento - -------- >
Bancada
Sala 3 Participantes Sala 4
Aquecimento criangas 9 aos 12 anos P6
Aquecimento criangas 9 aos 12 anos P5
Aquecimento criangas 9 aos 12 anos P4
Aquecimento criangas 5 aos 8 anos P3
Aquecimento criangas 5 aos 8 anos P2 Terrago
Aquecimento criangas 5 aos 8 anos P1
------------- > Rampa de Acesso cmmmeeeeeeee>
I
I Balnedrios Balnedrios
Treinadores .. Salal .
C Femininos Masculinos
Sala 5
Sala 6
Entrada — Hall Entrada

Acesso exterior
Bancada Publico piso 1 escadaria exterior (lado esquerdo da imagem junto a entrada)

*1 Camara de Chamada para organizacao dos participantes antes de cada atividade
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“ns TEm Representacao Inicial da Direcao da circulagao da AN M

Gincanas em Simultaneo (Grupo 1 e Grupo 2) — 16:00-16:15

8 DEZEMERO
Bancada
Participantes Exterior
)
(escadas) I
P5 ‘
B S—
(— criangas 9 aos 12 anos| e P4 Partida G2
Terrago
_ ' C—  ——— .
*1 Criangas 5 aos 8 anos P3 Partida G1
E——) P2 f
—— l P1
Saida G1 - - Rampa de Acesso - -
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Representac¢ao da Gincana do Grupo 1 (5 aos 8 anos)
WOS TERM AN M
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P6
P5
P4
Colocagdo e
Reposicao \< — — |
das Tabuas ) Pernas de C com tdbua até a parede| Pernas de L com tabua até a corda P3 Partida G1
Circulagdo Percurso de Obstaculos ]
= ‘ @ J ‘=
para
a Gincana pr— ’ D :E:;n:;ig
( C Crol com ou sem tabua P1 apos 12
Camara volta
D 20 t4 2
Chamada Colocagdo tdbua (saco) alcance tabua (sacob

Saida G1 -- Rampa de Acesso - -

_(diviséria seguranca)

(Descri¢do exercicios

in?
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FESTIVAL DE NATACAD

WOS TEAM - 4 ,
Descricao dos exercicios da Gincana do Grupo 1 A

» 19 exercicio - pista 3 — nivel de dificuldade — facil:
Salto com prancha + 12,5 metros pernas de Crol. No meio da piscina havera uma corda, através da qual os participantes
deverdo ultrapassa-la por baixo. Nos 12,5 metros seguintes - > pernas de Costas com tdbua. Ao chegar a parede deixam a tdbua em
cima do muro/caixa de reposi¢do de tabuas e passam por baixo da corda para a pista do lado, seguindo para o préoximo percurso

» 29 exercicio - pista 2 - dificuldade intermédia:
Golfinhos através dos 6 esparguetes presos as cordas — passar alternadamente por cima/ por baixo (10 metros) + passagem
pelos obstaculos (colchdes — restantes 15 metros) — entre cada colchdo os participantes poderao realizar nado livre. Ao chegar a
parede, passam por baixo da corda para a pista seguinte, retirando ou ndo uma prancha (opcional)

» 39 exercicio - pista 1 - dificuldade acrescida:
15 metros Crol com ou sem tabua + 10 metros - metros - passagem pelo interior dos arcos laranjas “decathlon” no fundo da
piscina (antes dos mesmos ha uma corda onde deverdo passar novamente por baixo e reposi¢cdo da prancha junto ao vardo da rampa
de acesso)

» 42 exercicio (fora da dgua):
apods saida pela rampa de acesso havera um jogo/desafio com duragdo aproximada de 3 a 5 minutos, situado nas imedia¢Ges dos
blocos - apresentado no dia do Festival

Nota(s):
1) Haverdo diversos voluntdrios situados dentro da agua que auxiliardo os participantes
2) os participantes que ndo conseguirem realizar os exercicios deverdo/serdo incentivados na sua concretizagdo e se a 22 tentativa
nao conseguirem atravessar o obstaculo os vquntérios/nformaréo e auxiliarao os participantes

na passagem para o exercigio seguint P
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Representacao da Gincana do Grupo 2 (9 aos 12 anos)

|:>C|rculagao Exterior da Camara de Chamada para a Gincana (Grupo 2)
AN Participantes seguem para 42 exercicio sem corrida e pela ordem de chegada - - > \
r *5 *4
saida escadas _ 47/ \V\ _ PuEmm—— |
Nado de C até parede Pernas de Crol com tabua até aos 15 metros P6
v 1
) \ \
[: D + nado de Brucos ou golfinhos até parede | P5
r ) 23yolta
| a—— =
Nado de L até parede & | ¥ Nado subaquatico Livre até 15 metros P4 Partida G2
Permanéncia — ¢ ¢
participantes
Camara
De
Chamada
Caixas de colocagdo / repo s (Dpscricdao dos exercicios pagina seguinte)
i hhS Team’
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(9 aos 12 anos)

> 19 exercicio — pista 4: salto + nado subaquatico livre até aos 15 metros). Nos 15 metros hd uma corda
separadora onde deverdo passar por baixo e restantes 10 metros nado de Crol até tocar na parede. Ao tocar na
parede, passar por baixo da corda para a pista 5

> 292 exercicio — pista 5: percurso de obstaculos durante 10 metros — nos esparguetes realizar golfinhos
(cima/baixo alternadamente) e nos colchdes, rastejar ou andar por cima dos mesmos. Restantes 15 metros
nado de Brucos ou golfinhos até parede. Ao tocar nesta, passar por baixo da corda para a pista 6

> 32 exercicio — pista 6: Retirar uma prancha situada na caixa/saco na berma da piscina e realizar batimento de
pernas de Crol com tabua até aos 15 metros. Havera uma corda sinalizadora onde deverao deixar a prancha
dentro da caixa/saco na berma da piscina, passar por baixo da corda e realizar os 10 metros finais em nado de
Costas sem material. Ao tocar na parede, sair pelas escadas e regresso ao local de partida para o exercicio
numero 4

> 42 exercicio (fora da agua): havera um jogo/desafio com a duracdo de 3 a 5 minutos, apresentado no dia do
Festival

Nota(s):
3) Haverdo diversos voluntarios situados dentro da d4gua que auxiliardo os participantes
4) os participantes que ndo conseguirem realizar os exercicios deverdo/serdo incentivados na sua concretizagdo e se-a 22 tentativa
ndo conseguirem atravessar o obstaculo os voluntarios informarao e auxiliarao os participantes
na passagem para 0 exercicjo seguinte )"‘
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1) A Organizacao da ordem dos participantes far-se-a pelo tamanho por ordem decrescente ou sob indicacao do responsdvel do clube pela
ordem decrescente de velocidade dos seus alunos (mais rapidos a frente e de forma a evitar o atraso dos restantes participantes)

FESTIVAL OE NATACAD ”
"ns TE“M Organizag¢ao das Gincanas
T

2) Partirdo 2 elementos na pista 3 na Gincana 1 e outros 2 na pista 4 na Gincana 2

3) O participante que partir do lado direito da pista devera assumir sempre o lado direito na 12, 22 e 32 pista e o participante do lado
esquerdo, sempre o lado esquerdo. Na segunda volta, os participantes trocam o lado de partida e prevaléncia. No entanto, nos exercicios
em que ambos terdo que se situar no meio, nao existird nenhuma prioridade sendo a habilidade, evitando o contacto fisico. Reinardo os
valores que todos defendemos no desporto e perante uma situagdo de indecisdo/decisado, sendo esta uma situacdo de corrida “saudavel”

4) Serao dadas partidas a cada 15 segundos aproximadamente, podendo os participantes ultrapassar outros participantes caso sejam mais
rapidos (somente dentro da agua). Caso se justifique, a partida dos proximos 2 participantes serd atrasada de forma a evitar um
aglomerado de criancas excessivo, com especial incidéncia para o Grupo 1 (alunos mais novos)

5) O Tempo total estimado para os 60 participantes realizarem cada uma das gincanas é igual 7 minutos e 30 segundos cada grupo

6) No fim da 12 volta da gincana, os participantes seguem para a 42 atividade (fora da dgua) e apds a mesma, regressam a gincana, realizando
a segunda volta pela mesma ordem de chegada da 12 volta

7) Havera um corredor estreito com fitas balizadoras de forma a que os participantes estejam agrupados 2 a 2 e ndo haver corridas fora da
agua ou ultrapassagens fora da mesma

8) A Gincana tera a duracdo limite de 15 minutos, sendo que ao apito final, os alunos deverdo sair da agua pela parede mais proxima e
dirigirem-se para a bancada dos atletas

Aintencdo serd a grande maiori incana 2x, embora existirdo participantes qué’

w%bito final dos 15 minutos
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2 DEZEMERD Provas de 25 metros

1. Tal como nas provas federadas, os nadadores serao agrupados por género

ANM
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2. Aorganizacao das séries sera de forma regressiva - 12 série com 0s nadadores com mais dificuldades e por ai em diante
até aos nadadores mais avancados / mais velhos

3. As pistas das pontas serao exclusivas a nadadores que por alguma razao no dia da prova nao consigam realizar o
percurso de 25 metros em autonomia (nadadores que necessitem de tabua)

4. E de extrema importancia os treinadores reforgarem o modo como as partidas serdo dadas e a permanéncia atras dos
blocos até ao primeiro apito de subida para © mesmo, o sinal de “aos seus lugares” e partida s6 ao 22 apito mais forte

5. As partidas serdo dadas a cada 30/45 segundos (aproximadamente), podendo haver alguns participantes ainda a
executar os 25 metros quando a proxima série inicia a sua prova — durag¢ao do festival!

6. Em virtude do acima exposto, sera fundamental a saida rapida da agua pela parede mais proxima e este reforco prévio
por parte dos responsaveis, existindo igualmente alguns voluntarios para o efeito

7. No compasso de espera para a proxima prova, os nadadores deverao dirigir-se para a Camara de Chamada e passando
pela bancada de atletas, este tempo devera ser breve, ja que o intervalo entre cada prova serd curto

8. Todos os nadadores poderdo participar nas 3 provas disponiveis (Gincana + 25L + 25C)
R
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NOME DO CLUBE >

RESPONSAVEL A lul
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018 - Sdbado

NOME COMPLETO (ordenar por idade, ordem crescente) IDADE 25L 25C

1 Exemplo: NOME COMPLETO! Ou nome igual ao Ficheiro P. NADAR! 6? (x) (Assinalar com uma cruz)

2 - Inscrigdes com informagGes incompletas ndo serdo admitidas! 8?

3 - Do nadador mais novo para o nadador mais velho! 11?

10

11

12

13

14

7
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NOME DO FESTIVAL

Festival Madeira a Nadar

Festival do Clube Desportivo’do

(continuagdo 03 *%42E NE

NOME COMPLETO (ordenar por idade, ordem crescente)

IDADE 25L

25C

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

NOME DO TREINADOR(ES) QUE ACOMPANHAM OS NADADORES

CONTACTO (TELEMOVEL)

1.

2.

Data de envio da inscrigdo (a preencher pelo Clube): / /
Data da recec¢do da inscri¢do (e preencher pela ANNL: / /

ASS. RESPONSAVEL:

/
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