Boletimdo AMINATA
Outubro 2007
Edicdo n° 16
22 Série

istd 4

ST T Y

Neste numero:

NATACAO EM EVORA E O
AMINATA

E os Pais fizeram dA\minata, ja la
vao 25 anos.

Os que participaram em todo este
processo ndo podem deixar de
sentir orgulho no que criaram.
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APRATICADOPOLO
AQUATICO

O AMINA TA faz parte, desde
Em tempos de valorizagdo do movimento associativo, sabendo agégao inicio, do primeiro grupo de

vontades e sentidos de fazen tempos de unir esforcos para desenvolvér equipas masculinas e teve a

projectos nasceUAMINATA EVORACLUBE DE NATACAO. i primeira equipa feminina de
O nomeAMI (amigos) NATA (natagéo) e o pelicano sdo demonstrativas  Portugal.

do sentido protectomaternal que esta inegavelmente ligado ao movimerto

de pessoas que criam o clube. O acto de criar € um dos mais plenis de

realizagao e por isso estardo eternamente de parabéns todos aquelés gekSIOTERAPIA NO MEIO

contribuiram para a criacao AMINATA. i AQUATICO (Hidroterapia) na
Passados 25 anos poderemos dizer que temAMH®ATA um  § piscinado Aminat a Evora

projecto de sucesso, de muita responsabilidade. Um projecto qug alube de Natacao

instituicoes da cidade ajudaram a crescer e que a populagéo reconhece. . . S
Hoje o clube j& n&o é s6 um clube onde se aprende a nadar e onfle se A mals-valla da reabilitagdo

pratica natacao desportiva, o clube tem um vasto conjunto de actividide?ela agua desde 1999.

e projectos de desenvolvimento desportivo planeados a curto e mng'dio T

prazo, é disso exemplo a estrutura actual da natacéo desportiva, a formacdo ~

em pélo aquético e a vertente formativa da natacéo sincronizada. ~ § A NATAGAO SINCRONIZADA
S&o0 ja muito significativos os resultados dos nadadoseiiA TA, ¢ O desafio esta lancado... a

com um numero crescente de atletas a participar nas competicdes !’naiéxperiéncia da natacao

importantes do calendario nacional. Os resultados do p6lo aquétich, Osicronizada noAminata.

convite para participacao de alguns atletas em estagios e selecgéejs. Os

convites e a curiosidade de norte a sul do pais sobre o projecto de natacéo
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Editorial

B OB e RHE B e
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sincronizada do nosso clube, séo disso exemplos evidentes. f HIDROGINASTICA

Momentos houve, momentos hd em que o que ha parafaamiectos § Pioneiro em Evora em
que queriamos desenvolvaipiscina como gostariamos que fosse, N@s  Higroginastica é inegavelmente o
angustiam pela enorme responsabilidade de g&AMINATA, de  *  Aminata.
consolidar o passado e promover o futuro. ) i ———— —— —

Mas este € o movimento do clubévO! PARABENS AO . )
AMINATA! 3 NATAGAO PARA BEBES

i Extraordinaria adeséo por
MaAméliaVieira ° parte dos pais.
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Parabéns, Aminat a! O AMINATA

Falar sobre o inicio daminata € recuar notempoe  Passaram ja mais de 15 anos desde que fiz 0 meu
recuar muito tempo... mais precisamente, 25 difdsa  primeiro treino de pélo aquatico. Foi seguramente o treino
17 anos e era um dos atletas da natagao do Juventuchais desgastante da minha vida. Hoje verifico que valeu
Sport Clube. Lembro-me das horas infindaveis quea pena!
passavamos a treinar nas piscinas municipais — penso que
a maioria dos atletas ficou a conhecer bem o fundo da Mas o0 meu primeiro contacto coPAMINATA foi
piscina — e da pouca possibilidade que tinhamos danterior ao primeiro treino de pélo aquatico. Ja antes, e
mostrar e comparar o nosso valsto porque as provas apesar da dificuldade de obtencdo de vaga, tinha
eram poucas, na altura. Felizmente, e em boa hora, uimequentado as aulas de natacdo. Recordo-me
grupo de pessoas considerou que havia espaco para perfeitamente das longas noites de inscri¢oes...
clube de natac&o, em Evora. E assim, com muito esforco
de poucos, nasceuAminata. Nao vou mencionar os  Foi noAMINATA que aprendi a nadajue desenvolvi
seus nomes porque, de certeza, iria omitir alguns. E ndama actividade desportiva federada, que soube o0 que ere
pretendo com as minhas palavras homenagear “a” ou “iFazer parte de uma equipa, que aprendi a ganhar e a perdel
mas sim todos aqueles que contribuiram, directa o&oi NOAMINATA que fiz (e continuo a fazeékMIGOS.
indirectamente, para o queAminata é hoje. Neste
aniversario, todos estamos de parabéns: os utentes, 0sSO AMINATA é para além de um clube de natacdo
funcionarios, os atletas e os dirigentes. Foram e séo elesna grande familia onde centenas de jovens podem
gue deram e dao dimensao ao clube. encontrar um importante contributo para o seu

E relativamente facil para mim falar sobfsoinata ~ engrandecimento enquanto pessoas.
pOis assisti ao seu nascimento, cresci nele e com ele. Foram
muitas horas, dias, semanas, anos de vida ligado a esteDecorridos estes 25 anos novos desafios se colocam.
clube — umas vezes participando mais directamente melhoria constante dos resultados desportivos e das
outras, por motivos pessoais e profissionais, mais distantondi¢cdes de utilizacdo do numero crescente de
mas sempre acompanhando o0s seus passos. E ainda hageociados ou a existéncia de uma oferta cada vez mais
recordo com muita saudade os tempos de atleta ealagada de outras modalidades faz com dAMINA TA
espirito existente entre os dirigentes, atletas e seus paienha que ser um clube moderno.

Eramos uma familia! Uma familia um pouco grande. .. mas

uma familia. Vém-me a memoria uma frase que alguém Estou certo que a Direc¢do tem vindo nos ultimos
disse e que tenta ilustrar e complementar o meu raciocinitempos a criar as bases necessarias para dar resposta
uma pessoa pode mudar de camisa, de sapatos, dste repto. Estou certo que o fomento da pratica
automovel, de casa de marido, de mulher... mas ndo mudgesportiva na regido dentro do espiritddiNATA o

de clube! E assim que eu me sinto relativamente atem feito nestes Gltimos 25 anos sera feito, com o mesmo
Aminata. E assim que eu sintAminata. E este, e sempre carinho, nos proximos 25!

foi para mim, o “espirito ddminata”.A instituicdo, acima

de tudo! Parabén8MINATA! ObrigadcAMINATA!

Para terminare socorrendo-me de uma adaptacéo
da célebre frase de Xk deixo um repto ao universo Mario Gomes Pinheiro
Aminata: Nao pguntem o que Aminata pode fazer Presidente do Conselho Fiscal

por vOcés mas sim o0 que vocés podem fazeApaltata.
E que venham mais 25 anos!!!

Paulo Sérgio Mendes
E#;J Presidente dassembleia Geral
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NATACAO EM EVORA E O AMINATA

O PISA 4 convidou Manuel Pinto para gasipar nesta edicéo “28ANOS”, pogque entendeu que o acto de
criacdo doAMINATA esta inegavelmente ligado a sua pessoa. Manuel Pietoattor e coatenador técnico
do Clube desde sengpaté 2004, sécio fundador @dMINATA — Evora Clube de Natagédo, Rirtor Técnico
Regional, é actualmente Encagado geral da piscina do Clube.

O relato aqui fica, tal como ele o sentegérata essencialmente o Clube vivo que anda hoje é.

Com 25 anos de vida, ndo € comum aos humanos Transportados por um autocarro dos Servigos
olharem para tras e fazerem qualquer tipo de balancg@unicipalizados, era ali que aquele grupo de jovens,
sobre as suas origens, percurso e eventualmente o saltiagidos por um funcionério bancério (pensamos que
da sua existéncia. gerente do Montepio Geral), aperfeicoava as suas técnicas

No entanto as instituicdes, as sérias, as que existede nadar para que no dia da inauguracéo, 4/9/64, cada
por serem importantes para a sociedade de ond#m tentasse a melhor classificacdo na prova em que iria
nasceram, fazem-no regularmente néo so para aquilatargrarticipar
da coeréncia das suas actividades como para tracarem Foram estes 0s primeiros passos da hatacao Eborense
novos horizontes e objectivos. ainda nem havia piscina...

No caso concreto do nosso ClubeAMINATA, E a equipa de natacéo do Lusitano Ginasio Clube la
pensamos continyaro comemorar um quarto de século participou, com muito brilho, no Festival de Inauguracéo
de vida, procurar responder as necessidades desportivdes Parque de Piscinas, entdo designado “BrayRes
dos jovens e das familias numa perspectiva de respodta Oliveira”.
imediata as mudancas sociais. No ano seguinte mas ja com o Juventude Sport Clube

Tal como qualquer bolo, tenha o sabor e aspecto quESC) envolvido no processo, 0 grupo inicial de nadadores
tiver, tem uma coisa que nao se altera, o ser dacddém  dividiu-se pelos dois Clubes mas curiosamente com a
agui ha “coisas” que estdo na géneséghinata e orientacdo do mesmo Técnico, Prof. Francisco
certamente ninguém alterara. E essas “coisas” tém a vetbuquerque, responsavel pelo Pargue de Piscinas e suas
com valores humanos, infelizmente hoje em dia pouc@scolas de natacao, pessoa com enorme credibilidade nc
estimulados pela sociedade em que vivemos, mas qumeeio desportivo, ndo so6 pela sua competéncia técnica no
continuam a fazer parte do processo formativo que nortei@mbito da ginastica que se fazia no LGC mas também
as actividades deste grande Clube. Falamamidaade, pelas suas qualidades humanas.
da Solidariedade e do Respeito. Mais tarde, em 1982, Francis&ibbuquerque viria a

Toda esta conversa para que acreditem que o embrider convidado para integrar os fundadoresdimata, o
doAminata ndo aparece em 1982 mas muito antes... que aceitou, tendo-lhe sido atribuido como namero de

No verao de 1964, estavam as Piscinas Municipaisocio o N° 1.
guase prontas para a inauguracgao, o Lusitano Ginasio Mas continuemos com o crescimento da natacao
Clube (LGC) abriu inscri¢des para jovens que soubessegborense...
nadaya fim de participarem no Festival de Inauguracdo Ambos os Clubes através de alguns dirigentes, como
daquele que ia ser o maior complexo de piscinas do PaiSBomingos ClaudincAmadeu Martinho, Jerénimo e
O grupo seleccionado preparava-se diariamente nbomingos de OliveiraArmindo Ledo,Amadeu
tanque, adaptado a piscina, com agua verdissima (n&audéncio, do Juventude S@mtonio Valverde , ja
por ser de um Lusitanista), existente na quinta do Senhalesaparecido e José Prates do Lusitano GC, apoiavam &
Alberto Faustino, que se situa (pois ainda existe) naatacao transportando os nadadores para as competicoe
estrada para Redondo, logo apds a ponte sobre o Rimde entretanto se ia participando, a maioria das quais
Degebe e actualmente pertenca Auds da antiga em Lisboa e por vezes durante a semana, nas piscinas d
nadadora do Club&na Conceicéo. Pedroucos, Nacional de Natacdo em S. Bento ou no
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TR R R TR R R T

Algés.A saida de Evora era, nestes casos, cerca dasspeito a sua dignidade abandonasse a Evora linda ma:s
17.00H e o regresso nunca antes das 24.00H e muitéentas vezes madrasta para quem por ela luta.
vezes s6 iam 4 atletas no carro do Pltuquerque. Escrevemos umas linhas atrdscriacao do Clube
Como curiosidade diga-se que, apesar de estarmdisou adiada”. E isso que consideramos, ficou adiada até
na presenca de atletas de dois clubes, isso ndo implica®882, pois o amor a modalidade o espirito de misséao foi
gue fossem normalmente dirigentes de ambos quéeixado bem vivo por Francisddbuquerque e
asseguravam as deslocagcbes. Com maior ou menoontinuado nesse ano pelos fundadoréswioata que
disponibilidade, dirigentes do Juventude e do Lusitan@uriosamente todos conheciam.
asseguravam que nenhum atleta ficasse sem transporte. E obvio que entre a saida de Evora de Francisco
Entretanto, o nUmero de atletas aumentou, a qualidad&buquerque e a fundacao Aminata, a natacao ndo
comecou a ser nacionalmente reconhecida e surgiram asorreu completamente, mas nao foi a mesma coisa...
primeiros éxitos: Em 1967 na Piscina do Fluvial Portuenseandou moribunda... passou ainda pelo Secretariado da
Eduardo Santos sagra-se Campedao Nacional Juvenil ndsventude, organizagdo governamental...mas sem
100m Mariposa. alcancar o brilho anterior
A Seleccdo de Evora é 22 Classificaddaga de Em 1975 a natacéo Eborense reanima-se.
Portugal realizada em Portalegre, sendo vencida por A grande dinamizacao desportiva ocorrida no Pais apés
Lisboa e superando as Selecc¢des do Porto e de Coimbm25 deAbril, juntou antigos a novos praticantes que
Em 1968, o saudogmtonio Salvado ¥ice-campedo  dispunham de um espaco na piscina Municipal onde se
Nacional dos 200m Mariposa sendo derrotado pelguntavam para “treinar”.
Olimpico Vitor Fonseca, e é 3° Classificado nos 100m Em determinado momento sentiram necessidade de
Brucos. orientacdo na sua actividade ja que até pretendiam que
Joaquim Bilro € chamado a uma Selec¢éo Nacionalela tivesse um caracter muito regular e desportivo e surge
Deste grupo inicial que ja demonstra qualidade, fazenentdo um convite a um técnico para dirigir o treiNot&
parte aindaAntonio Trabuco, que mais tarde vem a do Pista 4: o técnico convidado foi 0 autor destato,
representar Algés, José Guerrgjtor Silva, Manuel  Manuel Pintg
Pinto,Alexandre e Horacio Calixto. Esse grupo de que faziam parte Luis Moisés, Joice do
Vao naturalmente, fruto do trabalho desenvolvido naarmo... foi crescendo em termos numeéricos e
escolas de natagcao por Franci8tfuquerque e sua qualitativos e como em qualquer actividade desportiva a
esposa Prof? Zaida, surgindo muitos mais nadadores dogcessidade de competicao fez-se sénteaparece o
quais destacamos Rui Picado, excelente nadador deiventude Sport Clube.
Costas que também foi medalhado em Campeonatos O nosso amigo e antigo nadadloténio Salvado era
Nacionais. na altura dirigente do JSC e foi-lhe proposta a criagéo de
Todo este desenvolvimento ndo era, de forma algumaima seccdo de Natacdo e portanto o reinicio da
acompanhado pelo apoio necessério por parte dos Clubswdalidade no Clube.
e Franciscélbuquerque via-se normalmente s6 oucom O entdo Presidente do J3@adeu Martinho, um
a disponibilidade pontual de alguns dirigentes jaA aqgudos homens que esteve no inicio com Francisco
referenciados, e amigos que conseguia envBloentdo  Albuquergue, aceitou aideia e a histéria quase se repetiu.
transmitindo a ideia da necessidade de criacdo de um Filiaram-se atletas, iniciou-se a participacdo em
Clube especifico para a modalidade. competicdes, cresceu-se muito e a partir de determinado
Como se sabeAssociativismo ndo era propriamente volume de actividade foi dificil ao Clube dar a resposta
uma actividade apreciada e muito menos apoiada peleecessaria, apesar dos esfor¢os do incansavel seccionist
regime vigente de entdo, o que ndo tornava facil encontrdoséilvoco.
pessoas disponiveis para tdo importante projecto e a Felizmente os tempos eram outros e foi possivel ir
criacao do Clube foi adiada. trazendo para a modalidade os Pais de varios atletas €
Um conflito ridiculo, caricato mesmo, provocado por fazé-los sentir a importancia do tal Clube de que anos
um vereador Municipal, levou a que Franciscoatras falava Francisédbuquerque.
Albuquerque, um homem bom, competente e digno, por (Cont) »-15%
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E os Pais fizeram &minata, ja la vao 25 anos.
Os que participaram em todo este processo nao poderh
deixar de sentir orgulho no que criaram.

Ha homens que escrevem livros, outrolves, o primeiro Secretario e que cedeu instalacdes que permitiu ac
gue plantam arvores, muitos que tém filhofAminata ter a primeira sede social na Quintda®&ida, onde se
mas bem poucos constroem Clubes! fizeram até festas de passagem de ano!

Acreditamos que todos previam que ao Citar nomes € sempre uma tarefa ingrata porque certamente algun
ser um clube diferente seria eternamentécaréo de fora, mas correndo esse risco acreditamos que maio
jovem, com uma capacidade de renovacaimjustica seria ndo falar de ninguém.
inesgotavel, com a ambicéo indispensavel de Seriatambém de grande ingratidado nao referir o nome de Jan Gir
guem quer estar sempre junto do futuro e nQuon pelo papel decisivo que teve na construcao da Piséimargta,
respeito permanente por aquilo para que faleAntonio Pedro Pires (T6pé) que sem nunca ter papel de dirigente
criado: Os praticantes. trabalha no clube como técnico desde a fundacéo.

Pensamos ser importante que se diga qug Mas claro que todos estes
tudo foi obra de homens e mulheres que homens, os referidos e o0s outros
fizeram de forma desprendida e sem procu gue igualmente deram muito de
de promocdes sociais ou protagonismos ta siaesta casa, o fizeram para que
em moda. aos praticantes fossem dadas as

Mas se muitos foram os que passaram p melhores condi¢cdes para
esta casa e todos foram importantes, se poderem fazer o que gostavam:
davida que alguns tiveram uma ac¢cao mai nadar
marcante. E se referimos dirigentes ndo podemos deixar de fora aqueles qu

O primeiro Presidente doninata, Alvaro  sdo o porqué de tudo isto, os atletas.

Rosado, o tnico fundador com experiéncia Também nesta area, por onde passaram centenas, alguns perdure
na nossa memoria mais do que outros e nem sempre 0s resultadc
desportivos séo a causa.

E inevitavel lembrarmos o Zé Miguel, o David Mendesna
Pedrosa, a saudosa Céu Rosado, a Gabriel Barroca, a Isabel Cardos

de dirigismo desportivéarela das Silva que

desde a fundacéao até hoje sempre pertenceu
aos 6gaos sociais daminata, José Calado :
sempre de uma dedicacdo extrema, Jos#Ana Fialho, o Miguel Pedrosa, o Rui Barradas, o PaulgiGér
éﬁg"" Paulo Raposo, o Paulo Rosado, o José e alRues, a Micaela
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Silva, aAnaTeresa Reis, 0 Julio Coincas, o Rui Melo, escrevendo regularmente e portanto ser do conhecimento
primeiro nadador do Clube a baixar a barreira do minuto de todos o que vai acontecendo, daqui por algum tempo
nos 100L, &Ana Conceicdo Raquel RibeiroAnaa alguém faréd a historia deste periodo e dos seus
Saianda, a Carla Pinto, o Joaquim Pinto, o Pedro Pascogyrotagonistas que, sem duvida tem conseguido manter o
o Vasco e o DiogAbranches, o Jodo Rosério, 0 José Clube ao lado do futuro. E o futuro deste Clube é,
Tojo e tantos outros... igualmente sem davida, cheio de sucessos!

Sobre os dltimos anos doninata, além de se ir

Natacdo em Evora: Uma historia de solidariedade

Em 1967 ou 1968, para uma determinada competicao importante em LisboalbtrRjoérque entendeu que os
nadadores participantesintonio Trabuco e o Joaquim Bilro (do Lusitano) e o Eduardo Santos (do Juventude
deveriam ir de véspera, uma sexta-feira, e ficar instalados no ISEF (Instituto Superior de Educacéo Fisica).

Tratou do assunto junto dos respectivos dirigentes e ficou acordado que na sexta-feira, a partida seria da Pr
Geraldo, e que a essa hora, os Clubes entregar-lhe-iam o dinheiro para as despesas, ja que o transporte era feit
automovel.

Chegado o momento da partida la apareceu Domingos Claudino, do Juventude, a entregar o dinheiro nece:
mas o dirigente do Lusitano demorava... Passado algum tempo surge o funcionario do Lusitano, o conhecidis
Senhor Rolim, a dizer que os atletas do Lusitano ndo podiam ir porque néo havia disponibilidade financeira. De ime
Domingos Claudino, o dirigente do Juventude, disse que os atletas do Lusitano ndo deixariam de ir pois ele ass
pessoalmente essa despesa. E assim aconteceu.

Bonito ndo é?

MANUEL PINTO

AMINATA- I ACTO

A inauguracao da piscina Aminata foicomo que  conteldos, assim como 0s requisitos minimos de transicao
um segundo acto na vida do Clube. de nivel, desde o inicio da aprendizagem até a via

Houve que adaptar toda a actividade a uma realidadedesportiva.
completamente nova que, durante muito tempo, se Na area desportiva a mudanca era igualmente enorme.
ambicionou. Passar de 200 para 2000 utentes levou a Os atletas de entéo tiveram felizmente a possibilidade
necessidade de criar regulamentos, planos pedagdgicosle sentirem a diferenca entre o que era treinar num tanque
horarios, enfim os instrumentos necessarios aode 16m e uma piscina de 25 m. Sdo enormes!!!
funcionamento de uma instalacao desta natureza. N&o obstante, ao contrario do que se poderia pensar

A inexperiéncia de entdo levou a adopc¢éao e adaptacaaertos problemas ficaram por resopadguns dos quais
de modelos ja conhecidos e testados, nomeadamentainda perduram, nomeadamente o espaco disponivel pare
do Sporting Clube de Portugal, do Gesloures e do Clubeos treinos dos atletas de competi¢Eatando-se de
Naval Setubalense, clubes conhecidos e de inegavelma actividade desportiva, ndo pode ocupar o lugar de
reputacao e inquestionavel qualidade. outras actividades lucrativas para o Clube, espaco esse

Estruturou-se entdo um modelo de ensino onde foramgue por vezes ndo é suficiente para o treino que se gostari
definidos niveis de aprendizagem e respectivos e deveriarealizar
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Mas, escreviamos nos, todos os atletas sentiramsaicesso desportivo.
diferenca de finalmente poderem treinar e foram visiveis Um deles e que faz a grande diferenca é aquilo a que
ao fim de muito pouco tempo, as melhorias conseguidade forma simplista chamamo3ALENTO. O outro é 0
nas marcas de cada um. gue designamos como COURA DO TREINO.

Tinha-se finalmente conseguido montar uma estrutura Ao talento podemos chamar-lhe de aptidao natural
virada para a competicdo mas sem excluir os que ngmara, neste caso, a natacao e torna tudo mais facil. Um
pretendiam seguir a via desportiva. nadador que tenha “talento” para a natacao, se treinar

Toda essa estrutura foi naturalmente sendo enriquecidgem sera quase sem duvida um campedo, enquanto un
através de alteragdes introduzidas de acordo com amdador com pouco talento podera treinar o mesmo e
necessidades sentidas. Uma das primeiras, nha aredo conseguir sePodera no entanto obter melhores
desportiva, foi definir volumes e intensidades nas diversagsultados do que um nadador com talento que néo treine.
areas do treino, para os diferentes escaldes etarios. A este, a partir de um determinado nivel, ndo sera

Entretanto surgem os primeiros resultados desportivasuficiente o talento mas sera indispensavel o treino.
de grande qualidade, sem duvida relacionados com anova Em relacdo ao que chamamos cultura do treino,
realidade trazida pela nova piscina, sendo referéncia aonsideramos a consciéncia que o atleta tem da
resultados conseguidos nos Campeonatos Nacionais decessidade de cumprir com as tarefas, com os horarios,
Infantis pelo Fernando Rosado, que chegou ao pédio nassumindo, compreender que soO tendo objectivos
100 e 200m Brucos. desportivos bem definidos, o cansaco das tarefas e o

A necessidade permanente de melhorar levou alevantar cedo para treinar se tornam um prazer e ndo um
redimensionamento da equipa técnica, separando aacrificio como 0 encaram 0s “outros”, os que de facto
diferentes categorias etarias. Foi a resposta do Clube d&am de fora ou estao ali por outro motivo qualquer que
cada maiores, exigéncias da qualidade desportiva.  n&o o objectivo de se superarem desportivamente em cade

Igualmente se sentiu que era importantissimo e urgentha.
determinar com maior rigor o tipo de trabalho a Esta cultura do treino foi talvez a componente do
desenvolver por cada atleta ao longo da sua carreif@minata Il Acto”, que tenha sido a mais delicada de
desportiva de modo a que, independentemente danplantar mas o objectivo esta a ser alcancado.
categoria etaria a que pertencesse e do técnico com glaavolveram-se o0s pais, que sao elemento fundamental
treinasse, todos conhecessem e respeitassem os contelelos todo este processo, atendendo a idade dos
e objectivos para cada nadad@r criou-se esse praticantes e temos hoje, felizmente, um comportamento
instrumento de trabalho que € 0o PLANO DA CARREIRA completamente diferente dos atletas perante, p.e., a
DO NADADOR. necessidade de treinar as 06.30H da manha.

Entretanto, surgiu essa que foi a nadadora mais Este processo é lento, as adaptacdes das pessoas
talentosa que passou pAlminata, Joana Escaria, que conseguem-se mas sdo demoradas, as vezes con
teve como ponto alto na sua curta carreira a participacaesisténcias, mashaninata é, desde sempre, constituido
nos Campeonatos da Europa de Juniores. por pessoas empenhadas e conscientes do papel socie

Mas também comecou a ser natural assistirmos, emue este Clube tem através da mais simples participacao
Campeonatos Nacionais, nadadore®\nonata nos de cada um.
primeiros trés, quatro classificados e vulgarmente nos dez Realcamos ainda, a imensa satisfacédo sentida por
primeiros. Falamos de Manuel Eliseu, Nuno Caetano, Jo&odos, quando recebemos atletas de outros clubes (o ex.
Piteira, Lidia Pina, Pedro Pinotes... do Joaquim Barroso) e, quando atletas\donata,

Temos até aqui referido como de grande importanciaeixam Evora por razes académicas, mas ndo deixam a
para a melhoria qualitativa da natacdo do Clube, as novasitacéo e integram as equipas principais de clubes de
condicdes de treino e uma organizacao completamenteaior projeccéo nacional, como nos casos, do Miguel
redefinida mas todos os que estdo ligados ao treino sababarvalho e do Pedro Pinotes, que integraram e integram
gue ha outros factores indispensaveis para se atingiraequipa do Sporting Clube de Portugal.

1
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A PRATICA DO POLO AQUATICO

O Pdlo Aquatico noAMINATA tem sido motor de agitacdo, em muitos momentosugsentimentos
controversos mas nao nTa&u nunca, esta vivo, e essa vida deve-se a alguns dirigentes que se levantaram p:
0 apoiar muitas vezes solitarios. Neste nimgrara escever sobe a modalidade, o PI&T4 convidou Luis
Mieira, actual jogador da equipa e dirigente do Clube,qua foi durante os seus mandatos que a formacéo
nesta disciplina se consolidou e este é, sem duvida, um grande passo para o desenvolvimento do Pélo Aqu

POLO AQUATICO NASCE NO AMINATA EM 1984

O PodloAquético teve a sua origem na Gra-Bretanhagxpectativas (12 clubes/18 equipas).
por volta do ano de 1860, como forma de realcar o valor Em 1932, os Campeonatos Nacionais deixaram de
das provas de natac@draindo, esta nova modalidade se realizaruma vez que o Pélo na Europa comeca a ser
aquatica, cada vez mais publico e praticantes, elaboraras®, e exclusivamente, praticado em piscinas e em Portugal
se entéo 0s seus primeiros regulamentos, os quais t&mo Sporlgés e Dafundo tinha as condi¢cbes adequadas.
vindo, naturalmente, a ser adaptados/alterados ao longoFoi nestas condi¢des de existéncia que esta modalidade

dos tempos.

Em 1885 (ha 122 anos) é
assumida oficialmente g
existéncia de um desportc
aqguatico colectivo de nome
“Water Polo”, exigindo que
em toda a parte 0s jogos S
joguem segundo as regra
aprovadas. Em 1896, ano da
primeiros Jogos Olimpicos da
Era Moderna, realizados e
Atenas, o PdéldAquatico
aparece como modalidade de demonstracao, faze
parte, em definitivo, do programa olimpico, nos Jog |
Olimpicos de Londres, no ano de 1908. O Rglaatico
em Portugal acontece em Outubro de 1907 na Bai
Cascais. Integrado num festival nautico, realiza-se
primeiro jogo de péléquatico entre duas equipas dé
marinheiros.

Em 1913, nos “Jogos Olimpicos Nacionais”

aquatica colectiva representou Portugal nos Jogos
Olimpicos de Helsinquia, em 1952. Sera facil de
entender que os resultados ndo foram os melhores,
vindo desta forma a penalizar a modalidade em
Portugal, onde praticamente deixou de exastr

ao seu renascimento no ano desportivo de 1984/
85.

Apesar da escassez de condi¢cOes da pratica
(necessidade de uma
piscina de 30x20,
“sem pé€”), a partir de
1984/85 a
modalidade
desenvolveu-se em

RS

}
,-,
*l

%F e
t‘. r t termos quantitativos e
- . gualitativos,
. aproximando-se do

] e | N p
R nivel de outros paises

europeus, 0s quais
possuem um avango

organizados pela sociedade Promotora da Educacao Fisiieavarias dezenas de anos em masculinos e de dua:

Nacional, disputou-se o primeiro torneio de Pa@joatico

dezenas em femininos.

em Portugal e o P6lo comeca a ter grande numero de OAMINATA faz parte, desde o inicio, do primeiro

simpatizantes.

grupo de equipas masculinas e teve a primeira equipa

Em 1915 tiveram inicio os Campeonatos Regulares deminina de Portugal.

PoloAquético, primeiro em Lisboa depois com o Porto,

Actualmente, em Portugal existem cerca de 25 clubes

sendo surpreendente a evolucao do numero de praticarggwraticar e participar em campeonatos nacionais de Polo
e de clubes, naquelas duas cidades, ultrapassandoAasiatico.
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O Pdlo Aquéatico no AMINATA
Do nascimento a formacéao desportiva

A actividade de polo aquatico na cidade de Evora egom idades compreendidas entre 0s 10 e 0s 17 anos de
nomeadamente, nAminata data dos meados dos idade a praticar pélo-aquatico.
anos 80. Uma modalidade cresce e desenvolve-se também com
Actividade, inicialmente de pouca expresséo, reduzida apoio que lhe é dado e o reconhecimento das proprias
ao interesse de praticantes e alguns dirigentes desportivédsssociacoes e Federacdes da modalidade.
viu crescer o numero de interessados, tendo até chegadoA Federacdo Portuguesa de Natacdo considera

a haver equipa feminina.

Tem sido,ppmes
desde sempre®
dificil a utilizacao jg
do espaco-agu
para treino,
sobretudo en
horas e espacc
mais atractivos g g%,
préatica dos maic
jovens.

Com a inauguracgao da piscina
Aminata em 1999 foi possivel, a pa
desta data, melhorar o treino e
condi¢bes do mesmo.

O Clube teve até 2002 uma equ
“Unica”, assistindo-se a u
desinvestimento total da modalidade.

Em Setembro de 2002, a Direcc¢ao do Clube aceitou

actualmente que a introdugéo ao polo aquético deve estar
integrada na escola de natacéo, ja que a formacao do
aluno/atleta de PAlbquatico deve comecar nas escolas
de natacdo. Formacéao que tera que passar pelo dominic
do meio aquatico (espaco onde o jogo se realiza), ou
seja, a capacidade de controlar os trés factores basicos
de adaptacéo, equilibrio e respiracéo e propulsao.

Para jogar tem de saber nader
tido uma boa adaptacdo ao meio
aquatico, particularmente um bom
dominio das técnicas de Crawl e Costas
gue sdo as mais utilizadas nos
deslocamentos, juntamente com formas
mistas e/ou pequenas variantes das
técnicas de
natacao pura,
assim como de
técnicas e
gestos proprios
do Pélo

a proposta de investimento na formacg&o em pélo aquético

e surge o primeiro grupo de praticantes com idades mais Aquético.

jovens (a partir dos 6 anos) e caracteristicas técnicas muito Nos treinos
heterogéneas. d o]
O Clube abriu as portas aos mais jovens, que ha muito AMINATA,

procuravam a actividade de polo aquatico ou queara que o aluno/atleta melhor domine o meio e as
encontravam na modalidade o seguimento de préticsituacdes que lhe sdo adversas e 0 espacgo onde 0 jog
desportiva depois da aprendizagem feita na escola d realiza, em cada treino é-lhe ministrado um leque de
natacao do clube, e chamou a este espaco de treinwvigéncias de varios tipos e situacdes, a par de um trabalho
“Escola de Pdldquatico”. com bola dentro e fora de agua.
Em 2003 foi possivel agrupar os jovens por escaldes A condicdo fisica do atleta de pdlo aquatico é
e dar-lhe uma formacao sequencial, concretizando aindandamental; sendo o jogo composto por quatro partes,
aulas para 0s mais novos — o Mini-Pdlo. com a duracao de 8 minutos cada, € considerado como
Actualmente o Clube conta com mais de 40 jovensym dos desportos mais exigentes.

o
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MOMENTOS INESQUECIVEIS:

conseguiu um feito Unico no clube: Rui Pinto, Miéra

Subida a 12 Divisao Nacional

Em Setembro de 2003 AMINATA contrata o
treinador Marco Pinho (MP). MReinador brasileiro,
com mulita experiéncia no Brasil, comeca a treinar a equipa
principal de polo aquético, tal como o primeiro grupo de
formacéo (escola de pélo aquatico).

A receptividade a metodologia e estratégia do treino
por ele implementada foi grande por parte dos atletas,
tendo desde o inicio sido possivel assistir a um salto
gualitativo nas suas prestacoes.

Apesar de MP ndo ter terminado a época como
treinador no clube, papel assumido desde Fevereiro de
2004 pelo atleta Ricardo Pinto, foi possivel ao clube(capitdo), Luis “MadeiraVieira, Miguel Cachdo, Nuno
chegar a 12 diviséo, num jogo que decorreu na piscina ddieira, Manuel Picarra, Ricardo Pinto (treinagador),
Belenenses contra a equipa do Paredes, com a vitéria ddanuel DordioAntonio Pombinho, Mario Pinheiro,
Aminata por 7-6, apds 2 prolongamentos. VascoVieira, Filipe Salvado, Jodo Rosario, Luis Mora e

Trés anos apods a subida a s&Bgfica para a histéria  Pedro Henriques.
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Do intercambio com a ANAlgarve até a p articip acao na
Seleccao Nacional

Na época 2005/2006ANAlgarve leva a efeito um trabalho de desenvolvimento de polo aquético, com projectc
de intercambio entre equipas algarvias, espanholas@ata.

Foi possivel, a partir desta data, aos jovens atletas dos escaldes de formacdo um conjunto de oportunidades forn
de treino que desenvolveram em muito a capacidade fisica e técnica dos mesmos.

Estagios, jogos, seleccdes, deram a oportunidade aos atlatd$NId TA de participarem nas competicoes
regionais, nacionais e internacionais de maior importancia.

Fruto de todo este investimento e de um
trabalho de apuramento rigoroso, a seleccéo
nacional “Esperancas Olimpicas” (atletas
nascidos em 91 e 92) chama a participagao
dois atletas do Clube: Patbardeiro (em
cima a direita) e Stefan da Luz (em baixo a
esquerda), que foram escolhidos com outros
11 portugueses para representarem Portugal no
festival Olimpico da Juventude que decorreu
em Belgrado, na Sérvia, de 23 a 28 de Julho
de 2007, no qual estiveram presentes diversos
paises de todo o mundo em varias
modalidades, entre as quais P&dpiatico.

s
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TORNEIOS INTERNACIONAIS DE POLO AQUATICO
TORNEIOS POPULARES DE POLO AQUATICO

OBJECTIVO:

TODOS OS CIDADAOS DEVEM SABER DA EXISTENCIA DA MODALIDADE NA CIDADE DE EVORA
SABER QUE QAMINATA E O CLUBE QUE PROMOVE O POLAQUATICO

JOGAR POLOAQUATICO COM OUTRAS EQUIRS DE PORUGAL

PARTICIPAR E CONVIDARA PARTICIPAR EQUIRAS ESTRANGEIRAS

PERMITIRATODOSA EXPERIENCIADE JOGAR POLGAQUATICO.

De referir a enorme popularidade dos torneios Os torneios internacionais tém tido ao longo dos anos
populares que acontecem em Julho, todos os anos, comeconhecimento do trabalho organizativo e de qualidade
o apoio da Camara Municipal de Evora e dos seysor parte da Federacéo Portuguesa de Natac&o e tiveran
simpaticos funcionarios, que todos 0s ano¥erdo este ano o0 apoio de grande expressao por paiéia
recebem éminata com a maior cordialidade e toda a& CMEvora.

O Torneio de 2007 contou com a participacédo das
seguintes equipas:

Em Seniores participaram as equipasel@amo de
Italia, Seleccdo Nacional Portuguesa de Esperancas
Olimpicas, Sporting Clube de PortugAleinata.

Em Infantis participaram as equipas do Portinado,
disponibilidade. Sporting éminata.
Nestes torneios, onde nao ha limite de idade para os
participantes nem rigorosidade no género da equipa, 0 CLASSIFICACAO FINAL SENIORES:
jogo de polo acontece aqui pelo grande prazer de jogar 1°AMINATA
Todos os anos o0 numero de participantes aumenta, entre2° CNAC
atletas de pdlo, de natacéo, de natacao sincronizada, de3° SELECCAO
futebol, de raguebi, amigos dos atletas, amigos dos amigos4° TERAMO
dos atletas, pais.Aqui também todos querem ganhar  5° SPORING
mas participar e estar presente € sem duvida o mais

importante! CLASSIFICACAO FINALINFANTIS:
Em Julho de 2007 varios participantes pediram a 22 1° PORINADO
edicéo do “popular” para Setembro. 2°AMINATA

é@" Aparecam todos para o proximo Julho!  3° SPORING
12




Fisioterapia no Meio Aquatico (Hidroterapia)
na piscina do Aminat a Evora Clube de Nat ac&o

Juntar HIDRO com TERAPIEmbra desde logo algo que vasultar bem. Se juntarmos a lotkrapia, o
AMINATA e a sua fisioterapeuta de sempRoseli Cahanovich, temosesultado que ndo podemos deixar de
reter ao ler este déigo. O PISA 4 convidou a fisioterapeuta Roseli para este ndnpque desde que trabalha
no Clube o seu pjecto é de muita qualidade esponsabilidade.em estado no Clube seremom uma atitude
participativa, interventiva e inovadora e € ela também a impulsionadora da Natacdo Adaptada (2006/2007

Nao se sabe exactamente em que momento a  Tepidarium: consistia em um aposento contendo
hidroterapia foi utilizada pela primeira vez com finalidadear aquecido.
terapéutica, porém alguns relatos de 2.400 a.C. sugerem
que a culturindiana usava instalacées higiénicas, eque  Calcadirum: banho quente.
0S antigos egipcios, assirios e muculmanos faziam o uso — -
de fontes minerais com propositos curativos. Sabe-se qu Sudatorlum,. co nS|st.|a em um aposento saturado
os hindus, em 1.500 a.C., empregavam a agua pa?ﬁe ar quente e humido a fim de promover a sudorese.
combater a febre. Por volta de 339 d.C. alguns desses banhos passaran
a ser indicados para o tratamento de doencas reumaticas

A maoria dos povos dentiguidade respeitava ou ralisias e efeitos posteriores a les@gsgjueimaduras
cultuava as aguas correntes, especialmente as fontesid P S
ram tratadas com banhos prolongados.

agua pura. Médicos japoneses, assim como chinesePS,
gregos e romanos, faziam uso dos banhos termais bem Com o declinio dompério Romano, houve uma queda
antes da vinda de Cristo. E os antigos gregos, queo uso dos banhos e os padrdes de higiene e moral forarn
apreciavam muito o bem-estar fisico e mental,diminuidos.

desenvolveram centros urbanos proximos as nascentes e antigos crist&os baniram o uso de banhos piblicos

rios, utilizando-os para banhos e recreagdpartirde ¢ 5 grejaia Idade Médigroibiu o uso de forcas fisicas,
500 a.C. ogqrreu a transicdo do misticismo para ®omo a 4gua, associando-apaganismoA supressio
tratamento fisico. dahidroterapia durou por toda a Idade Média, porém,
por volta dos séculos XXVI e XVII, o uso da agua
compropoésito de curadquiriu algum reconhecimento
por parte dos médicos europeus.

Hipdcrates (460 a 365 a.C.), conhecido cpatmno
da medicinaocidental moderna, j& se utilizava de
agua quente e fri;banho de contraste em tratamento
de doencas em sua época@récia antigaAntes de Durante cséculo XIX, os banhos quentes vieram a
Cristo. ganhar popularidade e a devida notoriedade merecida,
principalmente entre a populacdo ocidental.
Os romanos utilizavam amplamente a agua tanto coffespeitabilidade dos meios académicos em virtude deste

finalidades terapéuticaguanto recreacionai©s  tipo de tratamento foi decisivo para promover sua pratica
banhos representavam centros onde se realizavam @gjivulgagao.

actividades intelectuais, recreacionais, de saude e higiene. . . . L
g O servico de Fisioterapia no Méiquatico (FM.A.)

Dispunham de Vérios t|pos Uanhosentre e|es: na pISCIna dAm'nata— EVOI’a CIUbe de Natagé.o, nasceu
da necessidade de oferecer aos utentes do distrito de
Frigidarium: banho frio utilizado apds provas de Evora algo novo em termos de reabilitacéo.
atletismo e para fins recreacionais.
prE
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Esta actividade teve inicio em Setembro de 19
prestando atendimento a utentes com diferer
diagnésticos e de diferentes faixas etéarias, busce
sempre a recuperacao funcional e a reeduca¢ao mc

Sexo

E Masculinos
33%

Brasculinos
OFemininos

Faixa Etaria BFemirings

1 210 Anos 75

B %

mais de 70 Anos 11 5 20 Anos

5% 7% B1a10 Anos O utente, antes de iniciar o tratamento
E1 370 Anos 21 a30Anos |B11 220 Anos de hidroterapia devera sempre ser

169, B % 021 230 Anos encaminhado pelo médico, e
I a4l Anos 031 240 Anos posteriormente sera submetido a uma

14 % B41 350 Anos avaliagio fisioterapica.

B51 aB0 Anos O atendimento dos utentes podera ser

£1 260 Anos BE1 270 Anas individual ou no caso de patologias similares

21% 41 3159'?%{%”05 Omais de 70 Anos || Mais simples, em pequenos grupos.
[u}
Diagmostico

Oosteossintese de MLEJD.
Eosteossinese de M5 EJD.

@ Cifoescaliose
OFaraparesia Espastica
oPTJDE.
OPoliraumatismo
OParalisia Cerebral
ETCE,

OBy Pass Aoro-comnano
olA M,

ETetraparesia

ELES,

O astectomia parcial

2

OAsma

OFibomialgia As técnicas hidroterapicas

mEspondiite Anquilosarte || ytilizadas sdo: método

mEBSOE:. Halliwick e técnicas de

;ig:g:feumam'de relaxamento aquético com
i finalidades fisioterapicas,

mHearnia Discal

SR entre outros.

OCenrdcabraguialgia

DOEzcoliose

mLambociatalgia

mAYVC Desde o0 seu inicio até

mLaminectomia Julho de 2007 o servigo de

mPTQDIE. hidroterapia da piscina do

Aminata ja prestou
atendimento a 400 utentes,
visando a reabilitacdo do
paciente como também a
prevencgao de diversos tipos
de patologias.
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A Fisioterapia no Meidquatico
refere-se a utilizacdo da agua na
aplicacéo de um conjunto de técnicas
especificas de fisioterapia e pode ser
realizada individualmente ou em
grupo, como forma unica de
tratamento ou como complemento de
outra modalidade terapéutica.

didario do .S &/ 1 _

5%
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AMINATA - EVORA CLUBE de NATACAO
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A NATACAO SINCRONIZADA

A Natagao Sin@nizada suge noAMINATA como uma experiéncia..efos consciéncia de que nos faltam
muitos anos de trabalho e de experiéngi&rof2 Carla Romaneir e depois a Fxf* S6nia @odoo, aceitaram
este desafio de criar a Natagcdo Siocizada na ealidade doAMINATA. Investiram na sua formacéao,
“agarraram” as primeiras meninas e esultado é uma brilhante mancha de muitas horas de trabalho, que j&
se |he peteu o conto... Por tudo isto, o P4 convidou as duas giessoras para nos fakam deste estar na
natacao.

A Natacao Sincronizada (NS) é uma modalidade ainda pouco divulgada em Portugal, ndo s6 na sua dime
competitiva como recreativa ou de formagao.

A natacdo sincronizada € uma actividade onde s&o executadas todas
as formas de movimentos aquéaticos (deslocamentos, figuras e/ou
combinacbes entre 0S mesmos) por uma ou mais atletas. Estas
encontram-se sincronizadas umas com as outras e com 0
acompanhamento musical, de forma a obter um conjunto harmonioso e
estético.

A decisdo de se dedicar a Natacdo Sincronizada, enveredando pel
sua vertente de exibicdo ou competicdo, surgird naturalmente apds um
adequada adaptacéo e aprendizagem dos aspectos mais elementar

N&o € importante apresentar uma lista extensa de pré-requisito:
gue sao pedidos a uma nadadora de sincronizada, mas é fundamen
gue esta possua um adequado conhecimento e controlo corporal, un
boa coordenacgéo motora e um sentido de ritmo adequado, entre outro

A natacao sincronizada utiliza os estilos da natagao p
adapta as suas bracadas a “sincro”. Por outro lado, n

esgquemas.
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De facto, remonta a 1891 a primeira codificagéo para competicdes de
“Natacéo OrnamentalTeve lugar na Gra- Bretanha e abrangia apenas as
figuras, sem qualquer acompanhamento musical. Neste mesmo ano, houve
uma prova em Berlim, exclusivamente para concorrentes mascalinos.
primeira competicao efectuada na Gra-Bretanha teve lugar no ano seguinte,
emYorkshire, reservada a homens.

O termo Natagé&o Sincronizada teve origem nos EUA, sendo
utilizado pela primeira vez numa apresentacéo oficial de ballet aquaticc
por atletas profissionais em Chicago, em 1%3partir daqui,
comecou a espalhae pela Europa: mdemanha nesse ano, em
Franca em 1934 ou 1935 e assim progressivamente. Na Gré
Bretanha, a expressao foi usada pela primeira vez em 1941, nun
artigo deéwill Edwards na revist&wimming imes Nele se referia
o potencial da sincronizada como forma de atrair mais publico as
provas de natacgdo, a par do pdlo e dos saltos para a agua.

Em 1947, no Canada, num coléquio sobre a disciplina, foi oficialmente adoptado o termo “Natag&o Sincronize
e acrescentou-se a competi¢ao de figuras uma outra, livre, com acompanhamento musical. Posteriormente, criat
as provas de solos e a disciplina passou a ser s6 feminina.

A fase seguinte de expansao da disciplina caracterizou-se por uma entrada nas
grandes competicdes através de exibigdsim aconteceu nos jogos Panericanos
1951, Jogos Olimpicos de Helsinquia 1952 e Jogos da Comunidade Britanica 1954.

Nos campeonatos mundiais de Belgrado em 1973, a sincronizada teve o seu lugar
com as trés provas regulamentaregti&tas de 15 paises disputaram as competicées, dominadas pelos EUA, Cane
e Japéo, que obtiveram cada um trés medalhas.

A nivel de campeonatos da Europa, a primeira edi¢do teve lugar em 18iestardacA partir da edicao
seguinte em Jonkonping 1977, juntou-se as restantes disciplinas com todas as provas.

Desde entdo, as competicdes foram-sgaiteto, existindo hoje, para além dos Mundiais, Taga do Mundo
(desde 1979), Competicdes Olimpicas (desde 1984) e um Mundial de Juniores (desde 1989).
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S6 em 1952 € que a natacdo sincronizada apareceu
em Portugal, no Spadgés e Dafundo, primeira escola
de natagao sincronizada orientada por Elsie Philipovitsh.
No festival anual de apresentacéo das escolas do clube
teve lugar a sua primeira exibicao. Este foi um marco
historico na N.S. portuguesa, mas como nao assentou
em base solidas e ndo foi dado o devido apoio e
importancia a “Sincro”, 0s grupos que se formaram
terminaram passado algum tempo, abrindo um periodo
de interregno de quase trinta agEenas nos finais dos
anos 70 comegaram a surgir em primeiro lugar no norte
do pais, novos nucleos da disciplina. Como pioneiros
devem apontar-se os clubes como o Leixdes, a Sopete
e o CDUP

Apds um periodo em que a actividade foi
apenas de exibi¢cdes, mais ou menos frequentes,
comecgou a estruturar-se na FPN um
departamento de natac&o sincronizagtertir
de 1988, foram sendo feitas accdes de
formacéo destinadas a técnicos, atletas e juizes
e, em 1989, tiveram lugar as primeiras
competi¢cdes — | Encontro Nacional de Sincro,
no Algés e oTorneio de Encerramento em
Campanh&. No ano de 1993, teve lugar o
primeiro campeonato nacional, na piscina
municipal de Loulé.

Em 1997, pela primeira vez estiveram atletas portuguesas numa competicao no estrangeiro, em Las palmas, Ca

Actualmente existem apenas 4 equipas a participar
no Campeonato Nacional, sdo elasmdora, Espinho,
Ovar e Foca.

Contudo, desde 2005 que a FPN tem feito um
esforgo para aumentar o numero de praticantes de NS,
gue na altura era de 75 atletas, com o programa de
desenvolvimento desportivo Estrelas do.Mar

Este programa destina-se fundamentalmente a
vertente de formacdo. No entanto podera ser um
contributo para a vertente recreativa e um ponto de
partida para alcancar a vertente competitiva.

A utilizagdo das técnicas de base de natagdo
sincronizada no “Estrelas-do-mar” constitui uma fonte
inesgotavel de sugestbes que contribuem de forma
positiva para o enriquecimento do patrimonio motor
social, afectivo e emocional da crianga.
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NoAminata, a Natacédo Sincronizada apareceu na época de 2005
2006 sob a responsabilidade das professoras Carla Romaneiro e Son
Teodoro. Foi criado um grupo de 30 nadadoras com o objectivo de
recreacao, com idades compreendidas entre os 8 e 0s 15 anos, projec
gue se encontra integrado no referido programa de Estrelas do Mar d
Federacédo Portuguesa de Natagao.

Durante esta época a equipa de natacao sincronizada deslocou-se
Vila Franca de Xira, Ponte-de-S&Reguengos de Monsaraz e a Evora,

a fim de apresentar as suas coreografias e divulgar a modalidade.
Foi também neste ano
que AAminata em parceria
com a Federacéo Portuguesa de Natacao, realizou o 1° Festival de Estrelas
do Mar com a participacdo de cerca de 70 nadadoras de 4 clubes
diferentes e que permitiu um encontro entre atletas e técnicos durante um
dia. Neste festival cerca de metade das nadadofasidata conseguiu
atingir a 12 Estrela
(laranja) nas avaliagdes
técnicas.

Na época desportiva de 2006/2007, procurou-se organizar um grupc
de formagé&o com atletas dos 6 aos 9 anos e dividiram-se as nadador
que tinham adquirido a 12 Estrela na avaliagdo, ficando assim 1 grupc
de formagéo e 2 de recreagéo, totalizando cerca de 60 nadadoras.

No inicio desta época, o Clube participou pela primeira vez num
Torneio de Sincronizada — SincrOeiras, qualificando-se no 1°lugar na
classificag&o geral.

Nos dias 10 ellde Marc¢o de 2007, ,Aminata, continuando em
parceria com a Federacdo Portuguesa de Natacao, realizou o0 2° Festiv
de Estrelas do MaEste festival foi um sucesso uma vez que contou
com a participagéo de cerca de 180 nadadoras de 8 clubes diferente

Neste Festival a maioria das atletas conseguiu atingir a 12 Estrele

(laranja) e cerca de 10 nadadoras atingiram a 22 Estrela (azul).

Durante este ano, a equipa de sincronizada apresentou as suas coreografias no Estadio Universitario de Lisb
Vila Franca de Xira, Mora, Reguengos de Monsaraz, LAdjastrel, Coruche, Montemes-Novo e em Evora,
sempre com o0 objectivo de apresentar o trabalho desenvolvido no Clube e continuar a divulgar a modalidade.

Em meados de Junho de 2007, fgemizado o 18Imoco da Natag&o Sincronizada, momento de convivio entre
pais, nadadoras, dirigentes e treinadoras do clube, onde
as atletas apresentaram pequenas coreografias de danga,
orientadas pela Professora EBl@ixo e foram
distribuidos os diplomas do desafio de Estrelas do Mar
2007.

Na presente época —2007/2008 e com o objectivo
futuro de competic&o, organizou-se mais um grupo de
formacgdao (6/9 anos), fazendo um total de 4 grupos,
cerca de 80 nadadoradlivisdo dos grupos encontra-
se segundo o nivel que as nadadoras adquirem no
desafio de Estrelas do Mar
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HIDROGINASTICA

A Hidroginastica suge NoAMINATA com a inauguracio da piscina, em 1999. E iniciada petd2Rina
Batalha, que semprprocurou dinamizar e formar oubs técnicos, com vista a qualificacdo permanente desta
actividade. O PISA 4 convidou a Rif2 Carla Romaneirpara paticipar neste nimer;, poilque € neste momento
a professora a trabalhar no Clube com mais experiéncia nesta actividade, assumindo também func¢des
coordenadora técnica na escola de natacao e na natacaasiizaida.

O mérito da descoberta dos maravilhosos poderes e beneficios da
agua nao cabe ao homem moderno. Os povos antigos j& a manuseavam
muito bem e sabiam da sua importancia. HipOcrates, na era de Cristo,
ja utilizava banhos de contraste no tratamento de algumas doencas e
também os gregos realizavam as caminhadas na agua.

Os romanos por esta época ja utilizavam a actividade aquatica para fins curativos e recreativos. Eram os far
banhos romanos em quatro temperaturas diferentes, de acordo com os objectivos dosestigioeslestes banhos
podem ser vistos ndsthda Inglaterra.

Em 1697, o inglés Sir John Flayer construiu piscinas compridas com
pedras ao fundo para a pratica das caminhadas terapéfscas.
pesquisas deste senhor sobre “ O uso correcto e o abuso de bant
guentes, frios e temperados em Inglaterra”, foram muito importantes
para a divulgacao dos beneficios da &gua.

Nos EUA surgiram os primeiros programas de fisioterapia na agua
em 1903, ainda nos EUA surgiram programas para grupos de terceir:
idade.

A hidroginéstica teve a sua ascensdo no Brasil e no mundo no inicio
da década de 80 devido ao elevado numero de lesdes provocado pela
pratica de ginastica aerdbica e assim varios especialistas dos Estados
Unidos daAmérica comegaram a estudar os exercicios aquaticos a fim
de minimizar o impacto encontrado nas actividades feitas em sala de
aula. De entre os problemas encontrados nestas aulas, os especialistas
puderam reduzir: 0 impacto, corrigir a execugao dos movimentos de
alto impacto ou estimular o uso de ténis como efeito amortegedor
hidroginastica veio como alternativa nesta linha de pensamento.

21



Aminata - 25 anos a nadar

Inicialmente, a hidroginastica era praticada apenas com objectivos
terapéuticos. Idosos, obesos e pessoas com problemas ortopédicos
constituiam a principal clientela desta modalidade poucos, descobriu-
se que 0s exercicios aquaticos apresentam muitas vantagens e que podem
ser utilizados néo s6 para a reabilitagdo como também a nivel preventivo,
como uma boa alternativa para a promoc¢ao da saude.

Actualmente, gracas a versatilidade dos exercicios aquéticos, além
do publico acima referido, h4 uma grande aderéncia por homens e
mulheres sadios, adolescentes e até criancas, ou seja qualquer pessoa
que queira melhorar a sua condicao fisica e consequentemente melhorar
a sua qualidade de vida.

A capacidade de adequacao da hidroginastica aos diferentes grupos vai depender do conhecimento e do envolv
que o professor possuir nesta area.

VANTAGENS

Proporciona exercicios de baixo impacto e que ndo pressionam nem as articula¢gdes que suportam o corp
as costas

Ambiente agradavel e descontraido e sobrecarga natural, a resisténcia da 4gua assegura que o pratical
trabalhe para além das suas capacidades

A frequéncia cardiaca em exercicios ha agua € mais baixa do que quando se treina com a mesma intensida
desta

Forca o praticante a manter a estabilidade abdominal durante todos os movimentos na agua

A pressao hidrostatica melhora a circulagcdo sanguinea e ajuda a reduzir a retencao de liquidos

NoAminata — Evora Clube de Natac&o, a hidroginastica iniciou-se na época de 1999/2000 sob a orientag?
ProfdAna Batalha, tendo o nimero de praticantes vindo a aumentar desde entéo, bem como os horarios dispol
para esta disciplina.

Na presente época, a hidroginastica esté a cargo das Professoras Cristina Quitéria, Fatima Maximo e Carla Rom:

A par das aulas, é frequente a realizacdo de Festivais nas épocas festivas t@aiv@nsdno do Clube, Natal,
Carnaval e Encerramento da Epoca, bem como almogos e jantares de convivio entre 0s nossos utentes.
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NATACAO PARA BEBES

A Natagdo para Bebés g1& noAMINATA com a inauguracdo da Piscina, em 1999. Foi sem duvida uma
actividade de muito sucesso, tendo os Ebhses aderido a natacdo para bebés de forma exlirgma. O
PISTA 4 convidou a coatenadora da Natacdo para BebésAMINATA, a Pof2 Sonia @odoo, a paticipar
nesta edicao, pelas fun¢des que desempenha e pelo esfor¢o que permaneetdina@piera que esta actividade
se adapte agalidade actual, seja criativa e fomente, desde a mais tenra idade, 0 gosto e 0 a vontade de esta
meio aquético.

A “natacao para bebé&s também designada poadaptacéo ao
meio aquaticd, é uma actividade que se tem vindo a desenvolver em
Portugal desde os anos 90 e que ganha cada vez mais adeptos.
objectivo ndo é aprender a nadar mas sim favorecer a relagéo do bek
com 0 meio aquatico: aceitar a agua nos olhos, no nariz e na boce
bloguear a respiracéo e colocar-se na posi¢ao vertical e horizontal.
A natacado proporciona diversos beneficios para o bebé,
nomeadamente melhora a
interacgdo social, as nogdes de
espaco e de tempo, a motricidade, a fungdo cardio-respiratdria (mesmo em criancas
com problemas respiratorios e alergias), estimula o apetite e tranquiliza o sono.
Em suma, melhora o desenvolvimento psicomotor e geral do bebé.
NoAminata — Evora Clube de Natacg&o, estas aulas iniciaram-se na época
1999/2000, destinando-se a criangas a partir dos seis meses até aos quatro anos,
com o objectivo de promover uma adaptacédo ao meio aquatico mais precoce.
Desde esta data que o trabalho
desenvolvido pelo corpo técnico
tem vindo a evoluir no sentido de
proporcionar aulas mais
técnicas e dirigidas, sem
nunca perder o seu lado
ladico.
As aulas realizam-se aos
Sabados de manh3a, tém a
duracdo de 30 minutos e
encontram-se sob a
responsabilidade de professores com formagéo e conhecimentos nesta
actividade.
As classes sdo constituidas por um nimero maximo de 8 bebés e
organizadas consoante as idades dos bebés, existindo 5 grupos de idade
diferentes: B6/B12meses, B12/B18meses; B18/B24meses, B24/B36meses
e B36/B48meses.
O Clube promove ao longo da época, dois festivais de Natacao para
Bebés, com o objectivo de mostrar as aprendizagens, promover relacdes
pessoais entre pais e bebés e realcar o importante trabalho desta actividade
Nno meio aquatico para o desenvolvimento da crianca.
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