Introducao

Com o propésito de aumentarmos a quali-
dade de informagdo sobre 0s nossos
nadadores, para melhor acompanharmos o
processo de treino, promovendo um espiri-
to de grupo, propomos a realizacdo deste

estagio de treino, com o0s seguintes

objectivos:

. Aumento da disponibilidade para o
treino;

. Reforco do espirito de equipa;

) Mudanca das rotinas de treino;

) Preparacédo especifica para determi-

nadas competicoes;
) Avaliagdo das diferentes capacida-

des que influenciam o rendimento

desportivo;
. Efectuar medidas antropomeétricas;
. Realizar uma avaliacéo geral e efec-

tuar um relatério sobre cada nada-

dor.

Um Clube que pensa em altos VOOS...
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Data de Realizagéo:
21 de Dezembro
22 de Dezembro
23 de Dezembro




Aspectos Fundamentais do | Estagio de Natal SCC

Informacgdes

Inscrigdes:

° Até dia 11/12/2009
. Ficha de Inscricéo
Preco:

. 12,50 € c/almoco
U 5,00 € s/almogo
Horérios

. 3 dias: 9:00-18:00

Equipamento:

. Fato de Treino
. Fato de Banho
. Touca

. Oculos

. Toalha

. Chinelos

o Biddo Agua

Ficha de Inscrigéo:

Nome:

Escaldo:

C/Almoco: [ ]
S/AImoco: |:|

Objectivos do Estagio

Avaliacdo AntropGmetrica

. Pregas Subcutaneas: tricipital, bicipital, subsca-

pular, iliaca, supraespinal, abdominal, crural e

geminal.

. Perimetros: braco relaxado, brago tenso, crural e
geminal.

. Comprimentos: MS, MI, pé e largura do pé.

. Diametros:  biacromial, bicristal, bicondilo-

humeral, palmar longitudinal, palmar transverso.

° Método de Heath e Carter (1972)

Avaliacdo Psicométrica

U POMS
[ CSAI-2
. TEOSQ
. QMAD
. PSPP
. QCs

Avaliacdo Técnica

. Avaliagao das 4 técnicas de Nado.
. Identificac&o dos principais erros.
. Definicdo de estratégias de correcgao.

Capacidade Aerdbio

. Teste de Velocidade Critica

. Defini¢do das intensidades de nado por zonas.

Dinamicas de Grupo

Programa de Estagio

Dia 21 de Dezembro
9:00-11:00—Treino/Avaliagdo Técnica
11:30-12:30—Jogos Colectivos
13:00-14:00—AImocgo
14:30-15:30—Avaliagao Psicométrica
16:00-18:00—Treino Técnico

Dia 22 de Dezembro
9:00-11:00—Avaliacdo Aerdbia
11:30-12:30—Palestra/Formacao
13:00-14:00—AImoco
14:30-15:30—Avaliagao Antropométrica
16:00-18:00—Tr. Aerbbio e Velocidade

Dia 23 de Dezembro

9:00-11:00—Treino Anaerdbio
11:30-12:30—Dinamicas de Grupo
13:00-14:00—AImocgo
14:30-15:30—Apresentacéo Resultados
16:00-18:00—Treino/P6lo Aquatico

Locais de Realizacao

Piscinas Municipais de Cantanhede
Escola Secundaria de Cantanhede
Pavilhdo do Clube de Futebol “Os Marialvas”

Um Pombo que
sabe nadar!!!




