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Data: 23/06/2018 — Sabado
Hordrio: 15:30-17:00 — Festival; 17:00-19:00 - Convivio
Local: Santa Cruz e recinto nas imediacdes

Objetivos

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

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

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

iv) Familiarizacdo de uma prova de competicdo, através da Camara de Chamada, Partida e saida
da dgua com a divisdo por género

Regulamento

1. Participacao:

a) Poderdo participar os nadadores dos grupos de formacdo, cadetes b e ¢, pertencentes aos
Clubes da regido e associados a ANM e ao programa Portugal a Nadar, com idade
compreendida entre os 5 e os 12 anos, inclusive

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

c) Todos os participantes estdo automaticamente inscritos na gincana aquatica respetiva

(Gincana 1 —5 aos 9 anos; Gincana 2 — 10 aos 12 anos)

d) De forma a garantir a seguranca e qualidade do festival, havera um limite de participacdo de
120 participantes (60 por grupo)

e) Caso o numero limite seja ultrapassado, a selecdo dos participantes sera feita pela ordem de
recepc¢ao das inscricdes
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f) De forma a garantir a possibilidade de todos os clubes estarem representados, as equipas que
enviaram as suas inscricdes dentro do prazo limite, poderao estar sujeitos a uma reducdo até
20% da sua participacao, e os clubes com inscri¢des tardias limitados a 50% dos participantes,
informacdo esta lancada até 72 horas antes do inicio do Festival;
2. Programa de Provas:

N2 | Horario Atividade Observagoes

1 15:30 Recepcdo participantes e aquecimento Aquecimento é efetuado ja com o material da gincana
15:50- , 2 a . ”

2 15:55 Saida da 4dgua e “boas-vindas” | ce----eeo-----------
15:55- . 4 . . , L

3 15:59 Apresentagao das Equipas Ao ser apresentada, equipa respetiva sauda publico
16:00- - . . . . .

4 16:03 Demonstragdo das Gincanas Dois atletas mais velhos exemplificam exercicios
16:05- L. . . A .

5 16:20 Inicio das Gincanas 2 elementos em simultaneo com partida a cada 15 segundos
16:25- - .. ~ S (A

6 16:27 Preparagao das séries Concentragdo Junto a Camara de Chamada
16:28-

7 16:36 25L F

8 igfiz 25LM

) A cada 45s ha uma partida para nova série

16:45-

9 16:52 25CF
16:53-

10 17:00 25CM
17:00- d .

11 17:05 Final das Provas Agradecimentos
17:05- L .. . .

12 19:00 Jogos Tradicionais, Convivio e Sorteio no exterior
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Notas.:

1) Podera haver alguma divergéncia na duragdo da atividade, procurando acima de tudo ser mais curta e ndo mais
demorada

2) Todos os professores, participantes e Staff deverdo estar entrosados para a partida a cada 45seg onde a grande
maioria ja concluiu os 25 metros, embora os alunos mais atrasados possam ainda estar a concluir o percurso e os
voluntdrios terdo um papel fundamental ao perceber e ajudar na aceleragao do ritmo da prova

Esquemas Representativos das Atividades

Aquecimento — 15:30-15:50

O Parque Estacionamento E Atividades Familiares --------- >
Sala3 Bancada Sala4
Participantes
*1
Aquecimento criangas 10 aos 12 anos P6
Aquecimento criangas 10 aos 12 anos P5
Aquecimento criangas 10 aos 12 anos P4
Aguecimento criangas 5 aos 9 anos P3 Terraco
Aquecimento criangas 5 aos 9 anos P2
Aguecimento criangas 5 aos 9 anos P1
- Rampa de
Acesso
Sala 2 Balnearios Salal Balnedrios Sala
Femininos Masculinos 5 Sala
Hall Entrada 6

]I Acesso exterior
Bancada Publico piso 1 escadaria exterior

*1 Camara de Chamada para organizagdo dos participantes antes de cada atividade
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Representacao Inicial da circulagao da Gincanas em Conjunto (Grupo 1 e Grupo 2)

Bancada Exterior
Participantes
*1 '

ISAI'DA G2 P6

(escadas) — 1

1t > lps

| e criangas 10 aos 12 anos é P4 == 2‘;"“3

M — Criangas 5 aos 9 anos P3 4=m

’ ) P2 Partida

. e o1 G

l SalaS5e

— Saida G1 --Rampa de Acesso 6

Descricao dos exercicios da Gincana 1

GRUPO 1 (G1) - 5 aos 9 anos

12 exercicio - pista 3 — nivel de dificuldade — facil:

saltocom prancha+12,5m pr L; 12,5m pr C com tabua. Ao chegar a parede deixa a tdbua
em cima do muro e passa por baixo da corda para a pista do lado
22 exercicio - pista 2 dificuldade intermédia:

golfinhos esparguetes presos - cima/baixo (10 metros) + passagem obstaculos (colch&es
— 15 metros) — entre cada colchdo os participantes poderdo realizar nado livre. Ao chegar a
parede, passam por baixo da corda para a pista seguinte, retirando ou ndo uma prancha
(opcional)
32 exercicio - pista 1 - dificuldade acrescida:

15 metros Crol com tdbua + 10 metros - metros - passagem pelo interior dos arcos
laranjas no fundo da piscina (reposicdo das pranchas junto ao vardo da rampa de acesso)
42 exercicio (fora da agua):

ap0s saida pela rampa de acesso havera um jogo/atividade didatica ou filme com a duragdo de
3-5, apresentado no dia do Festival
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Representacao Na Piscina

*1 [ ) Circulagdo Exterior Grupo 2 Para a Gincana
Camara P6
De
Chamada
P5
Circulagdo
Grupo
para P4
a Gincana
4
Colocagdo e — _, == :
o Pernas de C com tabua até parede Pernas de L com tabua P3
Reposicao f —_—
das = e
Tabuas *2 \ — — @ [: P2 - 22 vol
—) =) \
' e— J P1
C C C Crol com ou sem tabua
saco tabuas S saco tébua'

Saida Gl - -Rampa de Acesso - - \

(diviséria seguranca)

Descricao:
6 esparguetes presos as cordas — 12 esparguete passa por cima, 22 por baixo e assim
sucessivamente (idéntico ao exercicio de “golfinhos”) + 3 colchdes presos as cordas onde

deverdo rastejar ou andando por cima
*2 e *3 caixa para colocar/retirar tabuas

Nota: os alunos que ndo conseguirem realizar os exercicios deverdo ser incentivados na sua
concretizacdo e a 22 tentativa que ndo o consigam, avancam ao longo da pista para o proximo
exercicio)
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Descricao dos exercicios da Gincana 2

Grupo 2 (10 aos 12 anos)

12 exercicio — pista 4 - salto + nado subaquatico livre (15 metros) + 10 metros nado de Crol até
tocar na parede + passar por baixo da corda

29 exercicio — pista 5 — ultrapassar obstaculos — 10 metros + 15 metros nado de Brugos ou
golfinhos até parede + passar por baixo da corda

32 exercicio — pista 6 - batimento de pernas de Crol com tabua + 10 metros nado de Costas até
a parede sem tabua + saida pelas escadas e a andar até 42 exercicio fora da agua

42 exercicio (fora da agua):

ap0s saida pela rampa de acesso havera um jogo/atividade didatica ou filme com a duragdo de
3-5, apresentado no dia do Festival

*1
:> Circulagdo Exterior Grupo 2 Para a Gincana

I @4 - 4@
De ~
Chamada Participantes seguem para 42 exercicio sem corrida ----> \
= ] ]
Circula§5[1 ':t -— <+ S <
Grupo 1 Nado de C até parede K Pernas de Crol com tdbua até aos 15 meV*T P6
paraa — ¢ 22 volta
Gincana |

ado de L até parede

4 [ ] D (+) Nado de Brugos ou Golfinhos P5
—)
5 |

mme—— i
‘ Nado subaquatico Livre — 15 metros ) P4 Partida G2

<

] .
i - -

| Cccl o

| Saida Gl - - Rampa de Acesso - -
(diviséria seguranca)
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(os alunos que ndo conseguirem realizar os exercicios deverdao ser incentivados na sua
concretizagdo e a 22 tentativa que ndao o consigam, avangam ao longo da pista para o préximo
exercicio)

Organizag¢ao das Gincanas
1) A Organizacdo da ordem dos participantes far-se-a pelo tamanho por ordem decrescente

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, ndo existira nenhuma prioridade sendo a habilidade, evitando o
contacto fisico. Reinardo os valores que todos defendemos no desporto e perante uma situacao
de indecisdo/decisdo, sendo esta uma situacdo corrida “saudavel”

4) Serdo dadas partidas a cada 15 segundos, podendo os participantes ultrapassar outros
participantes caso sejam mais rapidos somente dentro da dgua

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 dgua ou ultrapassagens fora da mesma

8) Para diferenciar a troca de exercicio nos 12,5 metros ou nos 10/15 metros sera colocada uma
corda diviséria onde os alunos terdo que a ultrapassar por baixo da mesma

9) A Gincana tera a duracdo limite de 15 min, sendo que ao apito final, os alunos deverdo sair da
agua pela parede mais préxima e dirigirem-se para a bancada dos atletas
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10) A intencdo sera a grande maioria dos participantes realizar a Gincana 2x, embora existirao
participantes que ao apito final dos 15 minutos estardo ainda a realizar exercicios e estes terdo
qgue ser encaminhados para a saida ao apito final.

Provas de 25 metros

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

2. A organizagdo das séries serda de forma regressiva, 12 série com os piores tempos e assim
sucessivamente, tal como nas provas federadas

3. No compasso de espera para a proxima prova, os nadadores poderdo estar no recinto de Jogos
(42 exercicio demonstrado na gincana), sendo o seu professor responsavel por organizar os
participantes a préxima prova

4. Todos os nadadores poderao participar nas 3 provas disponiveis (Gincana + 25L + 25C)

5. As fichas Onomasticas respetivas seguem na ultima folha

Atividades Exteriores

Todos os professores, nadadores e familiares estdo convidados a participar nas atividades e
convivio, onde pretendemos um ambiente de alegria e interacdao dos envolvidos.

Teremos uma barraguinha com comes e bebes, Jogos Tradicionais e familiares e um sorteio no
final.

Inscrigoes

a) Asinscricdes deverdo dar entrada na ANM até ao dia 18/06/2018, 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—-5a0s 9 anos; Gincana 2 — 10 aos 12 anos)
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c)

d)

e)

f)

Nas provas de 25 metros Costas e 25 metros Crol havera um limite de participacdo de 60
inscritos por grupo (60 —5 aos 9 anos + 60 — 10 aos 12 anos)

Nas provas de 25 metros Crol e 25 metros Costas os nadadores terdo que ser inscritos com
tempo de inscricdo

A selecdo dos participantes sera feita pela ordem de recepc¢do das inscricGes e caso ultrapasse
o limite, os clubes serdo informados da limitagao dos participantes e n2 de vagas existentes

De forma a todos os clubes poderem estar representados, os clubes que enviaram as suas
inscricoes dentro do prazo limite poderdo estar sujeitos a uma reducdo até 20% da sua
participacdo, informados até 72 horas antes do inicio do Festival
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FICHA ONOMASTICA — ESCOLAS (ANEXO 1)

DATA DO -
FESTIVAL PORTUGAL A | NOMEDOFESTIVAL EVENTO RESPONSAVEL

NADAR

Festival do Clube Desportivo Wos Team 23 /06 /2018

NOME DO CLUBE -

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

. . Tempo (por exemplo)
Exemplo: NOME COMPLETO! Ou nome igual ao Ficheiro P. : -
1 | NADAR! 6? Inscrigdo 25s, 30s, 355

ao segundo

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

3 - Do nadador mais novo para o nadador mais velho! 117

10

11

12

13

14

NOME DO TREINADOR(ES) QUE ACOMPANHAM OS NADADORES CONTACTO (TELEMOVEL)

1.

2.

Data de envio da inscrigdo (a preencher pelo Clube): / / ASS. RESPONSAVEL:
Data da recegdo da inscri¢do (e preencher pela ANM): / /

» .
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