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Boletim do AMINATA
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Edição nº 16

2ª Série

 Em tempos de valorização do movimento associativo, sabendo agregar
vontades e sentidos de fazer, em tempos de unir esforços para desenvolver
projectos nasceu o AMINATA ÉVORA CLUBE DE NATAÇÃO.

O nome AMI (amigos) NATA (natação) e o pelicano são demonstrativos
do sentido protector, maternal que está inegavelmente ligado ao movimento
de pessoas que criam o clube. O acto de criar é um dos mais plenos de
realização e por isso estarão eternamente de parabéns todos aqueles que
contribuíram para a criação do AMINATA.

Passados 25 anos poderemos dizer que temos no AMINATA um
projecto de sucesso, de muita responsabilidade. Um projecto que as
instituições da cidade ajudaram a crescer e que a população reconhece.

Hoje o clube já não é só um clube onde se aprende a nadar e onde se
pratica natação desportiva, o clube tem um vasto conjunto de actividades
e projectos de desenvolvimento desportivo planeados a curto e médio
prazo, é disso exemplo a estrutura actual da natação desportiva, a formação
em pólo aquático e a vertente formativa da natação sincronizada.

São já muito significativos os resultados dos nadadores do AMINATA,
com um numero crescente de atletas a participar nas competições mais
importantes do calendário nacional. Os resultados do pólo aquático, o
convite para participação de alguns atletas em estágios e selecções. Os
convites e a curiosidade de norte a sul do país sobre o projecto de natação
sincronizada do nosso clube, são disso exemplos evidentes.

Momentos houve, momentos há em que o que há para fazer, os projectos
que queríamos desenvolver, a piscina como gostaríamos que fosse, nos
angustiam pela enorme responsabilidade de gerir o AMINATA, de
consolidar o passado e promover o futuro.

Mas este é o movimento do clube VIVO! PARABÉNS AO
AMINATA!

Mª Amélia Vieira

Editorial

NATAÇÃO EM ÉVORA E O
AMINATA

E os Pais fizeram o Aminata, já lá
vão 25 anos.
Os que participaram em todo este
processo não podem deixar de
sentir orgulho no que criaram.

A PRÁTICA DO PÓLO
AQUÁTICO

O AMINA TA faz parte, desde
o início, do primeiro grupo de
equipas masculinas e teve a
primeira equipa feminina de
Portugal.

FISIOTERAPIA NO MEIO
AQUÁTICO (Hidroterapia) na
piscina do Aminat a Évora
Clube de Natação

A NATAÇÃO SINCRONIZADA

A mais-valia da reabilitação
pela água desde 1999.

HIDROGINÁSTICA

O desafio está lançado... a
experiência da natação
sicronizada no Aminata.

Pioneiro em Évora em
Hidroginástica é inegavelmente o
Aminata.

NATAÇÃO PARA BEBÉS
Extraordinária adesão por

parte dos pais.
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Parabéns, Aminat a!

Falar sobre o início do Aminata é recuar no tempo e
recuar muito tempo… mais precisamente, 25 anos. Tinha
17 anos e era um dos atletas da natação do Juventude
Sport Clube. Lembro-me das horas infindáveis que
passávamos a treinar nas piscinas municipais – penso que
a maioria dos atletas ficou a conhecer bem o fundo da
piscina – e da pouca possibilidade que tínhamos de
mostrar e comparar o nosso valor. Isto porque as provas
eram poucas, na altura. Felizmente, e em boa hora, um
grupo de pessoas considerou que havia espaço para um
clube de natação, em Évora. E assim, com muito esforço
de poucos, nasceu o Aminata. Não vou mencionar os
seus nomes porque, de certeza, iria omitir alguns. E não
pretendo com as minhas palavras homenagear “a” ou “b”
mas sim todos aqueles que contribuíram, directa ou
indirectamente, para o que o Aminata é hoje. Neste
aniversário, todos estamos de parabéns: os utentes, os
funcionários, os atletas e os dirigentes. Foram e são eles
que deram e dão dimensão ao clube.

É relativamente fácil para mim falar sobre o Aminata
pois assisti ao seu nascimento, cresci nele e com ele. Foram
muitas horas, dias, semanas, anos de vida ligado a este
clube – umas vezes participando mais directamente,
outras, por motivos pessoais e profissionais, mais distante
mas sempre acompanhando os seus passos. E ainda hoje
recordo com muita saudade os tempos de atleta e o
espírito existente entre os dirigentes, atletas e seus pais.
Éramos uma família! Uma família um pouco grande… mas
uma família. Vêm-me à memória uma frase que alguém
disse e que tenta ilustrar e complementar o meu raciocínio:
uma pessoa pode mudar de camisa, de sapatos, de
automóvel, de casa de marido, de mulher… mas não muda
de clube! É assim que eu me sinto relativamente ao
Aminata. É assim que eu sinto o Aminata. É este, e sempre
foi para mim, o “espírito do Aminata”. A instituição, acima
de tudo!

Para terminar, e socorrendo-me de uma adaptação
da célebre frase de J.F.K, deixo um repto ao universo
Aminata: Não perguntem o que o Aminata pode fazer
por vocês mas sim o que vocês podem fazer pelo Aminata.

E que venham mais 25 anos!!!

Paulo Sérgio Mendes
Presidente da Assembleia Geral

O AMINATA

Passaram já mais de 15 anos desde que fiz o meu
primeiro treino de pólo aquático. Foi seguramente o treino
mais desgastante da minha vida. Hoje verifico que valeu
a pena!

Mas o meu primeiro contacto com o AMINATA foi
anterior ao primeiro treino de pólo aquático. Já antes, e
apesar da dificuldade de obtenção de vaga, tinha
frequentado as aulas de natação. Recordo-me
perfeitamente das longas noites de inscrições…

Foi no AMINATA que aprendi a nadar, que desenvolvi
uma actividade desportiva federada, que soube o que era
fazer parte de uma equipa, que aprendi a ganhar e a perder.
Foi no AMINATA que fiz (e continuo a fazer) AMIGOS.

O AMINATA é para além de um clube de natação
uma grande família onde centenas de jovens podem
encontrar um importante contributo para o seu
engrandecimento enquanto pessoas.

Decorridos estes 25 anos novos desafios se colocam.
A melhoria constante dos resultados desportivos e das
condições de utilização do número crescente de
associados ou a existência de uma oferta cada vez mais
alargada de outras modalidades faz com que o AMINATA
tenha que ser um clube moderno.

Estou certo que a Direcção tem vindo nos últimos
tempos a criar as bases necessárias para dar resposta a
este repto. Estou certo que o fomento da prática
desportiva na região dentro do espírito o AMINATA o
tem feito nestes últimos 25 anos será feito, com o mesmo
carinho, nos próximos 25!

Parabéns AMINATA! Obrigado AMINATA!

Mário Gomes Pinheiro
Presidente do Conselho Fiscal
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Nota Pista4: Varela de Silva
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NATAÇÃO EM ÉVORA E O AMINATA
O PISTA 4 convidou Manuel Pinto para participar nesta edição “25 ANOS”, porque entendeu que o acto de

criação do AMINATA está inegavelmente ligado à sua pessoa. Manuel Pinto, treinador e coordenador técnico
do Clube desde sempre até 2004, sócio fundador do AMINATA – Évora Clube de Natação, Director Técnico
Regional, é actualmente Encarregado geral da piscina do Clube.

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

Com 25 anos de vida, não é comum aos humanos
olharem para trás e fazerem qualquer tipo de balanço
sobre as suas origens, percurso e eventualmente o saldo
da sua existência.

No entanto as instituições, as sérias, as que existem
por serem importantes para a sociedade de onde
nasceram, fazem-no regularmente não só para aquilatarem
da coerência das suas actividades como para traçarem
novos horizontes e objectivos.

No caso concreto do nosso Clube, o AMINATA,
pensamos continuar, ao comemorar um quarto de século
de vida, procurar responder às necessidades desportivas
dos jovens e das famílias numa perspectiva de resposta
imediata às mudanças sociais.

Tal como qualquer bolo, tenha o sabor e aspecto que
tiver, tem uma coisa que não se altera, o ser doce! Também
aqui há “coisas” que estão na génese do Aminata e
certamente ninguém alterará. E essas “coisas” têm a ver
com valores humanos, infelizmente hoje em dia pouco
estimulados pela sociedade em que vivemos, mas que
continuam a fazer parte do processo formativo que norteia
as actividades deste grande Clube. Falamos da Amizade,
da Solidariedade e do Respeito.

Toda esta conversa para que acreditem que o embrião
do Aminata não aparece em 1982 mas muito antes…

No verão de 1964, estavam as Piscinas Municipais
quase prontas para a inauguração, o Lusitano Ginásio
Clube (LGC) abriu inscrições para jovens que soubessem
nadar, a fim de participarem no Festival de Inauguração
daquele que ia ser o maior complexo de piscinas do País.
O grupo seleccionado preparava-se diariamente no
tanque, adaptado a piscina, com agua verdíssima (não
por ser de um Lusitanista), existente na quinta do Senhor
Alberto Faustino, que se situa (pois ainda existe) na
estrada para Redondo, logo após a ponte sobre o Rio
Degebe e actualmente pertença dos Avós da antiga
nadadora do Clube, Ana Conceição.

Transportados por um autocarro dos Serviços
Municipalizados, era ali que aquele grupo de jovens,
dirigidos por um funcionário bancário (pensamos que
gerente do Montepio Geral), aperfeiçoava as suas técnicas
de nadar para que no dia da inauguração, 4/9/64, cada
um tentasse a melhor classificação na prova em que iria
participar.

Foram estes os primeiros passos da natação Eborense,
ainda nem havia piscina…

E a equipa de natação do Lusitano Ginásio Clube lá
participou, com muito brilho, no Festival de Inauguração
da Parque de Piscinas, então designado “Eng.º Arantes
de Oliveira”.

No ano seguinte mas já com o Juventude Sport Clube
(JSC) envolvido no processo, o grupo inicial de nadadores
dividiu-se pelos dois Clubes mas curiosamente com a
orientação do mesmo Técnico, Prof. Francisco
Albuquerque, responsável pelo Parque de Piscinas e suas
escolas de natação, pessoa com enorme credibilidade no
meio desportivo, não só pela sua competência técnica no
âmbito da ginástica que se fazia no LGC mas também
pelas suas qualidades humanas.

Mais tarde, em 1982, Francisco Albuquerque viria a
ser convidado para integrar os fundadores do Aminata, o
que aceitou, tendo-lhe sido atribuído como número de
sócio o Nº 1.

Mas continuemos com o crescimento da natação
eborense…

Ambos os Clubes através de alguns dirigentes, como
Domingos Claudino, Amadeu Martinho, Jerónimo e
Domingos de Oliveira, Armindo Leão, Amadeu
Gaudêncio, do Juventude SC e António Valverde , já
desaparecido e José Prates do Lusitano GC, apoiavam a
natação transportando os nadadores para as competições
onde entretanto se ia participando, a maioria das quais
em Lisboa e por vezes durante a semana, nas piscinas de
Pedrouços, Nacional de Natação em S. Bento ou no
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Algés. A saída de Évora era, nestes casos, cerca das
17.00H e o regresso nunca antes das 24.00H e muitas
vezes só iam 4 atletas no carro do Prof. Albuquerque.

Como curiosidade diga-se que, apesar de estarmos
na presença de atletas de dois clubes, isso não implicava
que fossem normalmente dirigentes de ambos que
asseguravam as deslocações. Com maior ou menor
disponibilidade, dirigentes do Juventude e do Lusitano
asseguravam que nenhum atleta ficasse sem transporte.

Entretanto, o número de atletas aumentou, a qualidade
começou a ser nacionalmente reconhecida e surgiram os
primeiros êxitos: Em 1967 na Piscina do Fluvial Portuense,
Eduardo Santos sagra-se Campeão Nacional Juvenil nos
100m Mariposa.

A Selecção de Évora é 2ª Classificada na Taça de
Portugal realizada em Portalegre, sendo vencida por
Lisboa e superando as Selecções do Porto e de Coimbra.

Em 1968, o saudoso António Salvado é Vice-campeão
Nacional dos 200m Mariposa sendo derrotado pelo
Olímpico Vítor Fonseca, e é 3º Classificado nos 100m
Bruços.

Joaquim Bilro é chamado a uma Selecção Nacional.
Deste grupo inicial que já demonstra qualidade, fazem

parte ainda António Trabuco, que mais tarde vem a
representar o Algés, José Guerra, Vítor Silva, Manuel
Pinto, Alexandre e Horácio Calixto.

Vão naturalmente, fruto do trabalho desenvolvido nas
escolas de natação por Francisco Albuquerque e sua
esposa Profª Zaida, surgindo muitos mais nadadores dos
quais destacamos Rui Picado, excelente nadador de
Costas que também foi medalhado em Campeonatos
Nacionais.

Todo este desenvolvimento não era, de forma alguma,
acompanhado pelo apoio necessário por parte dos Clubes
e Francisco Albuquerque via-se normalmente só ou com
a disponibilidade pontual de alguns dirigentes já aqui
referenciados, e amigos que conseguia envolver. Foi então
transmitindo a ideia da necessidade de criação de um
Clube específico para a modalidade.

Como se sabe, o Associativismo não era propriamente
uma actividade apreciada e muito menos apoiada pelo
regime vigente de então, o que não tornava fácil encontrar
pessoas disponíveis para tão importante projecto e a
criação do Clube foi adiada.

Um conflito ridículo, caricato mesmo, provocado por
um vereador Municipal, levou a que Francisco
Albuquerque, um homem bom, competente e digno, por

respeito à sua dignidade abandonasse a Évora linda mas
tantas vezes madrasta para quem por ela luta.

Escrevemos umas linhas atrás “ A criação do Clube
ficou adiada”. É isso que consideramos, ficou adiada até
1982, pois o amor à modalidade o espírito de missão foi
deixado bem vivo por Francisco Albuquerque e
continuado nesse ano pelos fundadores do Aminata que
curiosamente todos conheciam.

É obvio que entre a saída de Évora de Francisco
Albuquerque e a fundação do Aminata, a natação não
morreu completamente, mas não foi a mesma coisa…
andou moribunda… passou ainda pelo Secretariado da
Juventude, organização governamental…mas sem
alcançar o brilho anterior.

Em 1975 a natação Eborense reanima-se.
A grande dinamização desportiva ocorrida no País após

o 25 de Abril, juntou antigos a novos praticantes que
dispunham de um espaço na piscina Municipal onde se
juntavam para “treinar”.

Em determinado momento sentiram necessidade de
orientação na sua actividade já que até pretendiam que
ela tivesse um carácter muito regular e desportivo e surge
então um convite a um técnico para dirigir o treino. [Nota
do Pista 4: o técnico convidado foi o autor deste relato,
Manuel Pinto]

Esse grupo de que faziam parte Luis Moisés, Joice do
Carmo… foi crescendo em termos numéricos e
qualitativos e como em qualquer actividade desportiva a
necessidade de competição fez-se sentir. E reaparece o
Juventude Sport Clube.

O nosso amigo e antigo nadador António Salvado era
na altura dirigente do JSC e foi-lhe proposta a criação de
uma secção de Natação e portanto o reinício da
modalidade no Clube.

O então Presidente do JSC, Amadeu Martinho, um
dos homens que esteve no início com Francisco
Albuquerque, aceitou a ideia e a história quase se repetiu.

Filiaram-se atletas, iniciou-se a participação em
competições, cresceu-se muito e a partir de determinado
volume de actividade foi difícil ao Clube dar a resposta
necessária, apesar dos esforços do incansável seccionista
José Alvoco.

Felizmente os tempos eram outros e foi possível ir
trazendo para a modalidade os Pais de vários atletas e
fazê-los sentir a importância do tal Clube de que anos
atrás falava Francisco Albuquerque.

(Cont)
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E os Pais fizeram o Aminata, já lá vão 25 anos.
Os que participaram em todo este processo não podem

deixar de sentir orgulho no que criaram.

Há homens que escrevem livros, outros
que plantam arvores, muitos que têm filhos
mas bem poucos constroem Clubes!

 Acreditamos que todos previam que ao
ser um clube diferente seria eternamente
jovem, com uma capacidade de renovação
inesgotável, com a ambição indispensável de
quem quer estar sempre junto do futuro e no
respeito permanente por aquilo para que foi
criado: Os praticantes.

Pensamos ser importante que se diga que
tudo foi obra de homens e mulheres que o
fizeram de forma desprendida e sem procura
de promoções sociais ou protagonismos tão
em moda.

Mas se muitos foram os que passaram por
esta casa e todos foram importantes, sem
dúvida que alguns tiveram uma acção mais
marcante.

O primeiro Presidente do Aminata, Álvaro
Rosado, o único fundador com experiência

de dirigismo desportivo, Varela das Silva que
desde a fundação até hoje sempre pertenceu
aos órgãos sociais do Aminata, José Calado
sempre de uma dedicação extrema, José

Alves, o primeiro Secretário e que cedeu instalações que permitiu ao
Aminata ter a primeira sede social na Quinta da Torcida, onde se
fizeram até festas de passagem de ano!

Citar nomes é sempre uma tarefa ingrata porque certamente alguns
ficarão de fora, mas correndo esse risco acreditamos que maior
injustiça seria não falar de ninguém.

Seria também de grande ingratidão não referir o nome de Jan Gin
Quon pelo papel decisivo que teve na construção da Piscina do Aminata,
de António Pedro Pires (Tópê) que sem nunca ter papel de dirigente
trabalha no clube como técnico desde a fundação.

Mas claro que todos estes
homens, os referidos e os outros
que igualmente deram muito de
si a esta casa, o fizeram para que
aos praticantes fossem dadas as
melhores condições para
poderem fazer o que gostavam:
nadar.

E se referimos dirigentes não podemos deixar de fora aqueles que
são o porquê de tudo isto, os atletas.

Também nesta área, por onde passaram centenas, alguns perduram
na nossa memória mais do que outros e nem sempre os resultados
desportivos são a causa.

É inevitável lembrarmos o Zé Miguel, o David Mendes, a Ana
Pedrosa, a saudosa Céu Rosado, a Gabriel Barroca, a Isabel Cardoso,

a Ana Fialho, o Miguel Pedrosa, o Rui Barradas, o Paulo Sérgio, o
Paulo Raposo, o Paulo Rosado, o José e o Rui Alferes, a Micaela
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AMINATA- II ACTO

Natação em Évora: Uma história de solidariedade

Em 1967 ou 1968, para uma determinada competição importante em Lisboa, o Prof. Albuquerque entendeu que os
nadadores participantes, o António 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 Educação Física).

Tratou do assunto junto dos respectivos dirigentes e ficou acordado que na sexta-feira, a  partida  seria da Praça do
Geraldo, e que a essa hora, os Clubes entregar-lhe-iam o dinheiro para as despesas, já que o transporte era feito no seu
automóvel.

Chegado o momento da partida lá apareceu Domingos Claudino, do Juventude, a entregar o dinheiro necessário
mas o dirigente do Lusitano demorava… Passado algum tempo surge o funcionário do Lusitano, o conhecidíssimo
Senhor Rolim, a dizer que os atletas do Lusitano não podiam ir porque não havia disponibilidade financeira. De imediato
Domingos Claudino, o dirigente do Juventude, disse que os atletas do Lusitano não deixariam de ir pois ele assumia
pessoalmente essa despesa. E assim aconteceu.

Bonito não é?

MANUEL PINTO

conteúdos, assim como os requisitos mínimos de transição
de nível, desde o inicio da aprendizagem até à via
desportiva.

Na área desportiva a mudança era igualmente enorme.
Os atletas de então tiveram felizmente a possibilidade

de sentirem a diferença entre o que era treinar num tanque
de 16m e uma piscina de 25 m. São enormes!!!

Não obstante, ao contrário do que se poderia pensar,
certos problemas ficaram por resolver, alguns dos quais
ainda perduram, nomeadamente o espaço disponível para
os treinos dos atletas de competição. Tratando-se de
uma actividade desportiva, não pode ocupar o lugar de
outras actividades lucrativas para o Clube, espaço esse
que por vezes não é suficiente para o treino que se gostaria
e deveria realizar.

Silva, a Ana Teresa Reis, o Júlio Coincas, o Rui Melo,
primeiro nadador do Clube a baixar a barreira do minuto
nos 100L, a Ana Conceição Raquel Ribeiro, a Ana
Saianda, a Carla Pinto, o Joaquim Pinto, o Pedro Páscoa,
o Vasco e o Diogo Abranches, o João Rosário, o José
Tojo e tantos outros...

Sobre os últimos anos do Aminata, além de se ir

escrevendo regularmente e portanto ser do conhecimento
de todos o que vai acontecendo, daqui por algum tempo
alguém fará a história deste período e dos seus
protagonistas que, sem dúvida tem conseguido manter o
Clube ao lado do futuro. E o futuro deste Clube é,
igualmente sem dúvida, cheio de sucessos!

A inauguração da piscina do Aminata foi como que
um segundo acto na vida do Clube.

Houve que adaptar toda a actividade a uma realidade
completamente nova que, durante muito tempo, se
ambicionou. Passar de 200 para 2000 utentes levou á
necessidade de criar regulamentos, planos pedagógicos,
horários, enfim os instrumentos necessários ao
funcionamento de uma instalação desta natureza.

A inexperiência de então levou à adopção e adaptação
de modelos já conhecidos e testados, nomeadamente
do Sporting Clube de Portugal, do Gesloures e do Clube
Naval Setubalense, clubes conhecidos e de inegável
reputação e inquestionável qualidade.

Estruturou-se então um modelo de ensino onde foram
definidos níveis de aprendizagem e respectivos
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Mas, escrevíamos nós, todos os atletas sentiram a
diferença de finalmente poderem treinar e foram visíveis
ao fim de muito pouco tempo, as melhorias conseguidas
nas marcas de cada um.

 Tinha-se finalmente conseguido montar uma estrutura
virada para a competição mas sem excluir os que não
pretendiam seguir a via desportiva.

Toda essa estrutura foi naturalmente sendo enriquecida
através de alterações introduzidas de acordo com as
necessidades sentidas. Uma das primeiras, na área
desportiva, foi definir volumes e intensidades nas diversas
áreas do treino, para os diferentes escalões etários.

Entretanto surgem os primeiros resultados desportivos
de grande qualidade, sem dúvida relacionados com a nova
realidade trazida pela nova piscina, sendo referência os
resultados conseguidos nos Campeonatos Nacionais de
Infantis pelo Fernando Rosado, que chegou ao pódio nos
100 e 200m Bruços.

A necessidade permanente de melhorar levou ao
redimensionamento da equipa técnica, separando as
diferentes categorias etárias. Foi a resposta do Clube às,
cada maiores, exigências da qualidade desportiva.

Igualmente se sentiu que era importantíssimo e urgente
determinar com maior rigor o tipo de trabalho a
desenvolver por cada atleta ao longo da sua carreira
desportiva de modo a que, independentemente da
categoria etária a que pertencesse e do técnico com que
treinasse, todos conhecessem e respeitassem os conteúdos
e objectivos para cada nadador. E criou-se esse
instrumento de trabalho que é o PLANO DA CARREIRA
DO NADADOR.

Entretanto, surgiu essa que foi a nadadora mais
talentosa que passou pelo Aminata, Joana Escária, que
teve como ponto alto na sua curta carreira a participação
nos Campeonatos da Europa de Juniores.

Mas também começou a ser natural assistirmos, em
Campeonatos Nacionais, nadadores do Aminata nos
primeiros três, quatro classificados e vulgarmente nos dez
primeiros. Falamos de Manuel Eliseu, Nuno Caetano, João
Piteira, Lídia Pina, Pedro Pinotes…

Temos até aqui referido como de grande importância
para a melhoria qualitativa da natação do Clube, as novas
condições de treino e uma organização completamente
redefinida mas todos os que estão ligados ao treino sabem
que há outros factores indispensáveis para se atingir o

sucesso desportivo.
Um deles e que faz a grande diferença é aquilo a que

de forma simplista chamamos o TALENTO. O outro é o
que designamos como CULTURA DO TREINO.

Ao talento podemos chamar-lhe de aptidão natural
para, neste caso, a natação e torna tudo mais fácil. Um
nadador que tenha “talento” para a natação, se treinar
bem será quase sem duvida um campeão, enquanto um
nadador com pouco talento poderá treinar o mesmo e
não conseguir ser. Poderá no entanto obter melhores
resultados do que um nadador com talento que não treine.
A este, a partir de um determinado nível, não será
suficiente o talento mas será indispensável o treino.

Em relação ao que chamamos cultura do treino,
consideramos a consciência que o atleta tem da
necessidade de cumprir com as tarefas, com os horários,
resumindo, compreender que só tendo objectivos
desportivos bem definidos, o cansaço das tarefas e o
levantar cedo para treinar se tornam um prazer e não um
sacrifício como o encaram os “outros”, os que de facto
ficam de fora ou estão ali por outro motivo qualquer que
não o objectivo de se superarem desportivamente em cada
dia.

Esta cultura do treino foi talvez a componente do
“Aminata II Acto”, que tenha sido a mais delicada de
implantar, mas o objectivo está a ser alcançado.
Envolveram-se os pais, que são elemento fundamental
em todo este processo, atendendo à idade dos
praticantes e temos hoje, felizmente, um comportamento
completamente diferente dos atletas perante, p.e., a
necessidade de treinar às 06.30H da manhã.

Este processo é lento, as adaptações das pessoas,
conseguem-se mas são demoradas, às vezes com
resistências, mas o Aminata é, desde sempre, constituído
por pessoas empenhadas e conscientes do papel social
que este Clube tem através da mais simples participação
de cada um.

Realçamos ainda, a imensa satisfação sentida por
todos, quando recebemos atletas de outros clubes (o ex.
do Joaquim Barroso) e, quando atletas do Aminata,
deixam Évora por razões académicas, mas não deixam a
natação e integram as equipas principais de clubes de
maior projecção nacional, como nos casos, do Miguel
Carvalho e do Pedro Pinotes, que integraram e integram
a equipa do Sporting Clube de Portugal.
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A PRÁTICA DO PÓLO AQUÁTICO
O Pólo Aquático no AMINATA tem sido motor de agitação, em muitos momentos gerou sentimentos

controversos mas não morreu nunca, está vivo, e essa vida deve-se a alguns dirigentes que se levantaram para
o apoiar, muitas vezes solitários. Neste número, para escrever sobre a modalidade, o PISTA 4 convidou Luís
Vieira, actual jogador da equipa e dirigente do Clube, porque foi durante os seus mandatos que a formação
nesta disciplina se consolidou e este é, sem dúvida, um grande passo para o desenvolvimento do Pólo Aquático.

PÓLO AQUÁTICO NASCE NO AMINATA EM 1984
O Pólo Aquático teve a sua origem na Grã-Bretanha,

por volta do ano de 1860, como forma de realçar o valor
das provas de natação. Atraindo, esta nova modalidade
aquática, cada vez mais público e praticantes, elaboraram-
se então os seus primeiros regulamentos, os quais têm
vindo, naturalmente, a ser adaptados/alterados ao longo
dos tempos.

Em 1885 (há 122 anos) é
assumida oficialmente a
existência de um desporto
aquático colectivo de nome
“Water Polo”, exigindo que
em toda a parte os jogos se
joguem segundo as regras
aprovadas. Em 1896, ano dos
primeiros Jogos Olímpicos da
Era Moderna, realizados em
Atenas, o Pólo Aquático
aparece como modalidade de demonstração, fazendo
parte, em definitivo, do programa olímpico, nos Jogos
Olímpicos de Londres, no ano de 1908. O Pólo Aquático
em Portugal acontece em Outubro de 1907 na Baía de
Cascais. Integrado num festival náutico, realiza-se o
primeiro jogo de pólo Aquático entre duas equipas de
marinheiros.

Em 1913, nos “Jogos Olímpicos Nacionais”
organizados pela sociedade Promotora da Educação Física
Nacional, disputou-se o primeiro torneio de Pólo Aquático
em Portugal e o Pólo começa a ter grande número de
simpatizantes.

Em 1915 tiveram início os Campeonatos Regulares de
Pólo Aquático, primeiro em Lisboa depois com o Porto,
sendo surpreendente a evolução do número de praticantes
e de clubes, naquelas duas cidades, ultrapassando as

expectativas (12 clubes/18 equipas).
Em 1932, os Campeonatos Nacionais deixaram de

se realizar, uma vez que o Pólo na Europa começa a ser
só, e exclusivamente, praticado em piscinas e em Portugal
só o Sport Algés e Dafundo tinha as condições adequadas.

Foi nestas condições de existência que esta modalidade
aquática colectiva representou Portugal nos Jogos
Olímpicos de Helsínquia, em 1952. Será fácil de
entender que os resultados não foram os melhores,
vindo desta forma a penalizar a modalidade em
Portugal, onde praticamente deixou de existir, até
ao seu renascimento no ano desportivo de 1984/
85.

Apesar da escassez de condições da prática
(necessidade de uma
piscina de 30x20,
“sem pé”), a partir de
1984/85 a
m o d a l i d a d e
desenvolveu-se em
termos quantitativos e
q u a l i t a t i v o s ,
aproximando-se do
nível de outros países
europeus, os quais
possuem um avanço

de várias dezenas de anos em masculinos e de duas
dezenas em femininos.

O AMINATA faz parte, desde o início, do primeiro
grupo de equipas masculinas e teve a primeira equipa
feminina de Portugal.

Actualmente, em Portugal existem cerca de 25 clubes
a praticar e participar em campeonatos nacionais de Pólo
Aquático.
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com idades compreendidas entre os 10 e os 17 anos de
idade a praticar pólo-aquático.

Uma modalidade cresce e desenvolve-se também com
o apoio que lhe é dado e o reconhecimento das próprias
Associações e Federações da modalidade.

A Federação Portuguesa de Natação considera
actualmente que a introdução ao pólo aquático deve estar
integrada na escola de natação, já que a formação do
aluno/atleta de Pólo Aquático deve começar nas escolas
de natação. Formação que terá que passar pelo domínio
do meio aquático (espaço onde o jogo se realiza), ou
seja, a capacidade de controlar os três factores básicos
de adaptação, equilíbrio e respiração e propulsão.

Para jogar tem de saber nadar, ter
tido uma boa adaptação ao meio
aquático, particularmente um bom
domínio das técnicas de Crawl e Costas
que são as mais utilizadas nos
deslocamentos, juntamente com formas
mistas e/ou pequenas variantes das

técnicas de
natação pura,
assim como de
técnicas e
gestos próprios
do Pólo
Aquático.

Nos treinos
d o
AMINA TA,

para que o aluno/atleta melhor domine o meio e as
situações que lhe são adversas e o espaço onde o jogo
se realiza, em cada treino é-lhe ministrado um leque de
vivências de vários tipos e situações, a par de um trabalho
com bola dentro e fora de água.

A condição física do atleta de pólo aquático é
fundamental; sendo o jogo composto por quatro partes,
com a duração de 8 minutos cada, é considerado como
um dos desportos mais exigentes.

O Pólo Aquático no AMINATA :

Do nascimento à formação desportiva

A actividade de pólo aquático na cidade de Évora e,
nomeadamente,  no  Aminata  data  dos  meados  dos
anos 80.

Actividade, inicialmente de pouca expressão, reduzida
ao interesse de praticantes e alguns dirigentes desportivos,
viu crescer o número de interessados, tendo até chegado
a haver equipa feminina.

Tem sido,
desde sempre,
difícil a utilização
do espaço-água
para treino,
sobretudo em
horas e espaços
mais atractivos à
prática dos mais
jovens.

Com a inauguração da piscina do
Aminata em 1999 foi possível, a partir
desta data, melhorar o treino e as
condições do mesmo.

O Clube teve até 2002 uma equipa
“única”, assistindo-se a um
desinvestimento total da modalidade.

Em Setembro de 2002, a Direcção do Clube aceitou
a proposta de investimento na formação em pólo aquático
e surge o primeiro grupo de praticantes com idades mais
jovens (a partir dos 6 anos) e características técnicas muito
heterogéneas.

O Clube abriu as portas aos mais jovens, que há muito
procuravam a actividade de pólo aquático ou que
encontravam na modalidade o seguimento de prática
desportiva depois da aprendizagem feita na escola de
natação do clube, e chamou a este espaço de treino a
“Escola de Pólo Aquático”.

Em 2003 foi possível agrupar os jovens por escalões
e dar-lhe uma formação sequencial, concretizando ainda
aulas para os mais novos – o Mini-Pólo.

Actualmente o Clube conta com mais de 40 jovens,
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os nomes de uma equipa, também ela histórica, pois
conseguiu um feito único no clube: Rui Pinto, Luís Vieira

(capitão), Luís “Madeira” Vieira, Miguel Cachão, Nuno
Vieira, Manuel Piçarra, Ricardo Pinto (treinador-jogador),
Manuel Dordio, António Pombinho, Mário Pinheiro,
Vasco Vieira, Filipe Salvado, João Rosário, Luís Mora e
Pedro Henriques.

Do intercâmbio com a ANAlgarve até à p articip ação na

Selecção Nacional

Na época 2005/2006, a ANAlgarve leva a efeito um trabalho de desenvolvimento de pólo aquático, com projectos
de intercâmbio entre equipas algarvias, espanholas e o Aminata.

Foi possível, a partir desta data, aos jovens atletas dos escalões de formação um conjunto de oportunidades formativas,
de treino que desenvolveram em muito a capacidade física e técnica dos mesmos.

Estágios, jogos, selecções, deram a oportunidade aos atletas do AMINATA de participarem nas competições
regionais, nacionais e internacionais de maior importância.

Fruto de todo este investimento e de um
trabalho de apuramento rigoroso, a selecção
nacional “Esperanças Olímpicas” (atletas
nascidos em 91 e 92) chama à participação
dois atletas do Clube: Paulo Albardeiro (em
cima à direita) e Stefan da Luz (em baixo à
esquerda), que foram escolhidos com outros
11 portugueses para representarem Portugal no
festival Olímpico da Juventude que decorreu
em Belgrado, na Sérvia, de 23 a 28 de Julho
de 2007, no qual estiveram presentes diversos
países de todo o mundo em várias
modalidades, entre as quais Pólo Aquático.

MOMENTOS INESQUECIVEIS:

Subida à 1ª Divisão Nacional

Em Setembro de 2003 o AMINATA contrata o
treinador Marco Pinho (MP). MP, treinador brasileiro,
com muita experiência no Brasil, começa a treinar a equipa
principal de pólo aquático, tal como o primeiro grupo de
formação (escola de pólo aquático).

 A receptividade à metodologia e estratégia do treino
por ele implementada foi grande por parte dos atletas,
tendo desde o início sido possível assistir a um salto
qualitativo nas suas prestações.

Apesar de MP não ter terminado a época como
treinador no clube, papel assumido desde Fevereiro de
2004 pelo atleta Ricardo Pinto, foi possível ao clube
chegar à 1ª divisão, num jogo que decorreu na piscina do
Belenenses contra a equipa do Paredes, com a vitória do
Aminata por 7-6, após 2 prolongamentos.

Três anos após a subida à série A2, fica para a história
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TORNEIOS INTERNACIONAIS DE PÓLO AQUÁTICO

TORNEIOS POPULARES DE PÓLO AQUÁTICO

OBJECTIVO:
TODOS OS CIDADÃOS DEVEM SABER DA EXISTÊNCIA DA MODALIDADE NA CIDADE DE ÉVORA
SABER QUE O AMINATA É O CLUBE QUE PROMOVE O PÓLO AQUÁTICO
JOGAR PÓLO AQUÁTICO COM OUTRAS EQUIPAS DE PORTUGAL
PARTICIPAR E CONVIDAR A PARTICIPAR EQUIPAS ESTRANGEIRAS
PERMITIR A TODOS A EXPERIÊNCIA DE JOGAR PÓLO AQUÁTICO.

De referir a enorme popularidade dos torneios
populares que acontecem em Julho, todos os anos, com
o apoio da Câmara Municipal de Évora e dos seus
simpáticos funcionários, que todos os anos no Verão
recebem o Aminata com a maior cordialidade e toda a

disponibilidade.
Nestes torneios, onde não há limite de idade para os

participantes nem rigorosidade no género da equipa, o
jogo de pólo acontece aqui pelo grande prazer de jogar.
Todos os anos o número de participantes aumenta, entre
atletas de pólo, de natação, de natação sincronizada, de
futebol, de râguebi, amigos dos atletas, amigos dos amigos
dos atletas, pais… Aqui também todos querem ganhar
mas participar e estar presente é sem dúvida o mais
importante!

Em Julho de 2007 vários participantes pediram a 2ª
edição do “popular” para Setembro.

Apareçam todos para o próximo Julho!

Os torneios internacionais têm tido ao longo dos anos
o reconhecimento do trabalho organizativo e de qualidade
por parte da Federação Portuguesa de Natação e tiveram
este ano o apoio de grande expressão por parte da ANSul
e CMÉvora.

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

Em Seniores participaram as equipas de Teramo de
Itália, Selecção Nacional Portuguesa de Esperanças
Olímpicas, Sporting Clube de Portugal e Aminata.

Em Infantis participaram as equipas do Portinado,
Sporting e Aminata.

CLASSIFICAÇÃO FINAL SENIORES:
1º AMINATA
2º CNAC
3º SELECÇÃO
4º TERAMO
5º SPORTING

CLASSIFICAÇÃO FINAL INFANTIS:
1º PORTINADO
2º AMINATA
3º SPORTING
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Fisioterapia no Meio Aquático (Hidroterapia)
na piscina do Aminat a Évora Clube de Nat ação

Juntar HIDRO com TERAPIA lembra desde logo algo que vai resultar bem. Se juntarmos a hidroterapia, o
AMINATA e a sua fisioterapeuta de sempre, Roseli Cahanovich, temos o resultado que não podemos deixar de
reter ao ler este artigo. O PISTA 4 convidou a fisioterapeuta Roseli para este número, porque desde que trabalha
no Clube o seu projecto é de muita qualidade e responsabilidade. Tem estado no Clube sempre com uma atitude
participativa, interventiva e inovadora e é ela também a impulsionadora da Natação Adaptada (2006/2007).

Não se sabe exactamente em que momento a
hidroterapia foi utilizada pela primeira vez com finalidade
terapêutica, porém alguns relatos de 2.400 a.C. sugerem
que a cultura indiana usava instalações higiénicas, e que
os antigos egípcios, assírios e muçulmanos faziam o uso
de fontes minerais com propósitos curativos. Sabe-se que
os hindus, em 1.500 a.C., empregavam a água para
combater a febre.

A maioria dos povos da Antiguidade respeitava ou
cultuava as águas correntes, especialmente as fontes de
água pura. Médicos japoneses, assim como chineses,
gregos e romanos, faziam uso dos banhos termais bem
antes da vinda de Cristo. E os antigos gregos, que
apreciavam muito o bem-estar físico e mental,
desenvolveram centros urbanos próximos às nascentes e
rios, utilizando-os para banhos e recreações. A partir de
500 a.C. ocorreu a transição do misticismo para o
tratamento físico.

Hipócrates (460 a 365 a.C.), conhecido como patrono
da medicina ocidental moderna, já se utilizava de
água quente e fria - banho de contraste - em tratamento
de doenças em sua época, na Grécia antiga Antes de
Cristo.

Os romanos utilizavam amplamente a água tanto com
finalidades terapêuticas quanto recreacionais. Os
banhos representavam centros onde se realizavam as
actividades intelectuais, recreacionais, de saúde e higiene.

Dispunham de vários tipos de banhos entre eles:

Frigidarium:  banho frio utilizado após provas de
atletismo e para fins recreacionais.

Tepidarium: consistia em um aposento contendo
ar aquecido.

Calcadirum: banho quente.

Sudatorium: consistia em um aposento saturado
de ar quente e húmido a fim de promover a sudorese.

Por volta de 339 d.C. alguns desses banhos passaram
a ser indicados para o tratamento de doenças reumáticas,
paralisias e efeitos posteriores a lesões. As queimaduras
eram tratadas com banhos prolongados.

Com o declínio do Império Romano, houve uma queda
no uso dos banhos e os padrões de higiene e moral foram
diminuídos.

Os antigos cristãos baniram o uso de banhos públicos
e a Igreja da Idade Média proibiu o uso de forças físicas,
como a água, associando-as ao paganismo. A supressão
da hidroterapia durou por toda a Idade Média, porém,
por volta dos séculos XV, XVI e XVII, o uso da água
com propósito de cura adquiriu algum reconhecimento
por parte dos médicos europeus.

Durante o século XIX, os banhos quentes vieram a
ganhar popularidade e a devida notoriedade merecida,
principalmente entre a população ocidental. A
respeitabilidade dos meios académicos em virtude deste
tipo de tratamento foi decisivo para promover sua prática
e divulgação.

O serviço de Fisioterapia no Meio Aquático (F.M.A.)
na piscina do Aminata – Évora Clube de Natação, nasceu
da necessidade de oferecer aos utentes do distrito de
Évora algo novo em termos de reabilitação.
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Esta actividade teve início em Setembro de 1999,
prestando atendimento a utentes com diferentes
diagnósticos e de diferentes faixas etárias, buscando
sempre a recuperação funcional e a reeducação motora.

O utente, antes de iniciar o tratamento
de hidroterapia deverá sempre ser
encaminhado pelo médico, e
posteriormente será submetido a uma
avaliação fisioterápica.

O atendimento dos utentes poderá ser
individual ou no caso de patologias similares
mais simples, em pequenos grupos.

As técnicas hidroterápicas
utilizadas são: método
Halliwick e técnicas de
relaxamento aquático com
finalidades fisioterápicas,
entre outros.

Desde o seu início até
Julho de 2007 o serviço de
hidroterapia da piscina do
Aminata já prestou
atendimento a 400 utentes,
visando a reabilitação do
paciente como também a
prevenção de diversos tipos
de patologias.
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A Fisioterapia no Meio Aquático
refere-se à utilização da água na
aplicação de um conjunto de técnicas
específicas de fisioterapia e pode ser
realizada individualmente ou em
grupo, como forma única de
tratamento ou como complemento de
outra modalidade terapêutica.

O fisioterapeuta é um profissional de
saúde, que o vai avaliar e seguir de forma
personalizada, tendo em conta os seus
problemas e objectivos de intervenção.
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A NATAÇÃO SINCRONIZADA
A Natação Sincronizada surge no AMINATA como uma experiência… Temos consciência de que nos faltam

muitos anos de trabalho e de experiência. A Profª Carla Romaneiro e depois a Profª Sónia Teodoro, aceitaram
este desafio de criar a Natação Sincronizada na realidade do AMINATA. Investiram na sua formação,
“agarraram” as primeiras meninas e o resultado é uma brilhante mancha de muitas horas de trabalho, que já
se lhe perdeu o conto… Por tudo isto, o PISTA 4 convidou as duas professoras para nos falarem deste estar na
natação.

A Natação Sincronizada (NS) é uma modalidade ainda pouco divulgada em Portugal, não só na sua dimensão
competitiva como recreativa ou de formação.

A natação sincronizada é uma actividade onde são executadas todas
as formas de movimentos aquáticos (deslocamentos, figuras e/ou
combinações entre os mesmos) por uma ou mais atletas. Estas
encontram-se sincronizadas umas com as outras e com o
acompanhamento musical, de forma a obter um conjunto harmonioso e
estético.

A decisão de se dedicar à Natação Sincronizada, enveredando pela
sua vertente de exibição ou competição, surgirá naturalmente após uma
adequada adaptação e aprendizagem dos aspectos mais elementares.

 Não é importante apresentar uma lista extensa de pré-requisitos
que são pedidos a uma nadadora de sincronizada, mas é fundamental
que esta possua um adequado conhecimento e controlo corporal, uma
boa coordenação motora e um sentido de ritmo adequado, entre outros.

A natação sincronizada utiliza os estilos da natação pura e
adapta as suas braçadas à “sincro”. Por outro lado, não é
necessário ser uma excelente nadadora para ter sucesso na
sincronizada. Basta potenciar o trabalho de resistência e
particularmente de apneia e melhorar todo o trabalho subaquático
necessário para o correcto desenvolvimento das figuras e dos
esquemas.
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De facto, remonta a 1891 a primeira codificação para competições de
“Natação Ornamental”. Teve lugar na Grã- Bretanha e abrangia apenas as
figuras, sem qualquer acompanhamento musical. Neste mesmo ano, houve
uma prova em Berlim, exclusivamente para concorrentes masculinos. A
primeira competição efectuada na Grã-Bretanha teve lugar no ano seguinte,
em Yorkshire, reservada a homens.

O termo Natação Sincronizada teve origem nos EUA, sendo
utilizado pela primeira vez numa apresentação oficial de ballet aquático
por atletas profissionais em Chicago, em 1934. A partir daqui,
começou a espalhar-se pela Europa: na Alemanha nesse ano, em
França em 1934 ou 1935 e assim progressivamente. Na Grã-
Bretanha, a expressão foi usada pela primeira vez em 1941, num
artigo de Will Edwards na revista Swimming Times. Nele se referia
o potencial da sincronizada como forma de atrair mais público às
provas de natação, a par do pólo e dos saltos para a água.

Em 1947, no Canadá, num colóquio sobre a disciplina, foi oficialmente adoptado o termo “Natação Sincronizada”
e acrescentou-se à competição de figuras uma outra, livre, com acompanhamento musical. Posteriormente, criaram-se
as provas de solos e a disciplina passou a ser só feminina.

A fase seguinte de expansão da disciplina caracterizou-se por uma entrada nas
grandes competições através de exibições. Assim aconteceu nos jogos Pan Americanos
1951, Jogos Olímpicos de Helsínquia 1952 e Jogos da Comunidade Britânica 1954.

Nos campeonatos mundiais de Belgrado em 1973, a sincronizada teve o seu lugar,
com as três provas regulamentares. 84 Atletas de 15 países disputaram as competições, dominadas pelos EUA, Canadá
e Japão, que obtiveram cada um três medalhas.

A nível de campeonatos da Europa, a primeira edição teve lugar em 1974 em Amesterdão. A partir da edição
seguinte em Jonkonping 1977, juntou-se às restantes disciplinas com todas as provas.

Desde então, as competições foram-se alargando, existindo hoje, para além dos Mundiais, uma Taça do Mundo
(desde 1979), Competições Olímpicas (desde 1984) e um Mundial de Juniores (desde 1989).
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Só em 1952 é que a natação sincronizada apareceu
em Portugal, no Sport Algés e Dafundo, primeira escola
de natação sincronizada orientada por Elsie Philipovitsh.
No festival anual de apresentação das escolas do clube,
teve lugar a sua primeira exibição. Este foi um marco
histórico na N.S. portuguesa, mas como não assentou
em base sólidas e não foi dado o devido apoio e
importância à “Sincro”, os grupos que se formaram
terminaram passado algum tempo, abrindo um período
de interregno de quase trinta anos. Apenas nos finais dos
anos 70 começaram a surgir em primeiro lugar no norte
do país, novos núcleos da disciplina. Como pioneiros
devem apontar-se os clubes como o Leixões, a Sopete
e o CDUP.

Após um período em que a actividade foi
apenas de exibições, mais ou menos frequentes,
começou a estruturar-se na FPN um
departamento de natação sincronizada. A partir
de 1988, foram sendo feitas acções de
formação destinadas a técnicos, atletas e juízes
e, em 1989, tiveram lugar as primeiras
competições – I Encontro Nacional de Sincro,
no Algés e o Torneio de Encerramento em
Campanhã. No ano de 1993, teve lugar o
primeiro campeonato nacional, na piscina
municipal de Loulé.

Em 1997, pela primeira vez estiveram atletas portuguesas numa competição no estrangeiro, em Las palmas, Canárias.

Actualmente existem apenas 4 equipas a participar
no Campeonato Nacional, são elas a Amadora, Espinho,
Ovar e Foca.

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

Este programa destina-se fundamentalmente à
vertente de formação. No entanto poderá ser um
contributo para a vertente recreativa e um ponto de
partida para alcançar a vertente competitiva.

A utilização das técnicas de base de natação
sincronizada no “Estrelas-do-mar” constitui uma fonte
inesgotável de sugestões que contribuem de forma
positiva para o enriquecimento do património motor,
social, afectivo e emocional da criança.
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No Aminata, a Natação Sincronizada apareceu na época de 2005/
2006 sob a responsabilidade das professoras Carla Romaneiro e Sónia
Teodoro. Foi criado um grupo de 30 nadadoras com o objectivo de
recreação, com idades compreendidas entre os 8 e os 15 anos, projecto
que se encontra integrado no referido programa de Estrelas do Mar da
Federação Portuguesa de Natação.

Durante esta época a equipa de natação sincronizada deslocou-se a
Vila Franca de Xira, Ponte-de-Sôr, a Reguengos de Monsaraz e a Évora,
a fim de apresentar as suas coreografias e divulgar a modalidade.

Foi também neste ano
que o Aminata em parceria

com a Federação Portuguesa de Natação, realizou o 1º Festival de Estrelas
do Mar, com a participação 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 nadadoras do Aminata conseguiu

atingir a 1ª Estrela
(laranja) nas avaliações
técnicas.

Na época desportiva de 2006/2007, procurou-se organizar um grupo
de formação com atletas dos 6 aos 9 anos e dividiram-se as nadadoras
que tinham adquirido a 1ª Estrela na avaliação, ficando assim 1 grupo
de formação e 2 de recreação, totalizando cerca de 60 nadadoras.

No início desta época, o Clube participou pela primeira vez num
Torneio de Sincronizada – SincrOeiras, qualificando-se no 1º lugar na
classificação geral.

Nos dias 10 e 11 de Março de 2007, o Aminata, continuando em
parceria com a Federação Portuguesa de Natação, realizou o 2º Festival
de Estrelas do Mar. Este festival foi um sucesso uma vez que contou
com a participação de cerca de 180 nadadoras de 8 clubes diferentes.

Neste Festival a maioria das atletas conseguiu atingir a 1ª Estrela
(laranja) e cerca de 10 nadadoras atingiram a 2ª Estrela (azul).

Durante este ano, a equipa de sincronizada apresentou as suas coreografias no Estádio Universitário de Lisboa, em
Vila Franca de Xira, Mora, Reguengos de Monsaraz, Lagos, Aljustrel, Coruche, Montemor-o-Novo e em Évora,
sempre com o objectivo de apresentar o trabalho desenvolvido no Clube e continuar a divulgar a modalidade.

Em meados de Junho de 2007, foi organizado o 1º Almoço da Natação Sincronizada, momento de convívio entre
pais, nadadoras, dirigentes e treinadoras do clube, onde
as atletas apresentaram pequenas coreografias de dança,
orientadas pela Professora Elsa Aleixo e foram
distribuídos os diplomas do desafio de Estrelas do Mar
2007.

Na presente época – 2007/2008 e com o objectivo
futuro de competição, organizou-se mais um grupo de
formação (6/9 anos), fazendo um total de 4 grupos,
cerca de 80 nadadoras. A divisão dos grupos encontra-
se segundo o nível que as nadadoras adquirem no
desafio de Estrelas do Mar.
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HIDROGINÁSTICA
A Hidroginástica surge no AMINATA com a inauguração da piscina, em 1999. É iniciada pela Profª Ana

Batalha, que sempre procurou dinamizar e formar outros técnicos, com vista à qualificação permanente desta
actividade. O PISTA 4 convidou a Profª Carla Romaneiro para participar neste número, porque é neste momento
a professora a trabalhar no Clube com mais experiência nesta actividade, assumindo também funções de
coordenadora técnica na escola de natação e na natação sincronizada.

O mérito da descoberta dos maravilhosos poderes e benefícios da
água não cabe ao homem moderno. Os povos antigos já a manuseavam
muito bem e sabiam da sua importância. Hipócrates, na era de Cristo,
já utilizava banhos de contraste no tratamento de algumas doenças e
também os gregos realizavam as caminhadas na água.

Os romanos por esta época já utilizavam a actividade aquática para fins curativos e recreativos. Eram os famosos
banhos romanos em quatro temperaturas diferentes, de acordo com os objectivos dos usuários. Vestígios destes banhos
podem ser vistos nos bath da Inglaterra.

Em 1697, o inglês Sir John Flayer construiu piscinas compridas com
pedras ao fundo para a prática das caminhadas terapêuticas. As
pesquisas deste senhor sobre “ O uso correcto e o abuso de banho
quentes, frios e temperados em Inglaterra”, foram muito importantes
para a divulgação dos benefícios da água.

Nos EUA surgiram os primeiros programas de fisioterapia na água
em 1903, ainda nos EUA surgiram programas para grupos de terceira
idade.

 

A hidroginástica teve a sua ascensão no Brasil e no mundo no início
da década de 80 devido ao elevado número de lesões provocado pela
prática de ginástica aeróbica e assim vários especialistas dos Estados
Unidos da América começaram a estudar os exercícios aquáticos 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: o impacto, corrigir a execução dos movimentos de
alto impacto ou estimular o uso de ténis como efeito amortecedor. A
hidroginástica veio como alternativa nesta linha de pensamento.
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Inicialmente, a hidroginástica era praticada apenas com objectivos
terapêuticos. Idosos, obesos e pessoas com problemas ortopédicos
constituíam a principal clientela desta modalidade. Aos poucos, descobriu-
se que os exercícios aquáticos apresentam muitas vantagens e que podem
ser utilizados não só para a reabilitação como também a nível preventivo,
como uma boa alternativa para a promoção da saúde.

Actualmente, graças à versatilidade dos exercícios aquáticos, além
do público acima referido, há uma grande aderência por homens e
mulheres sadios, adolescentes e até crianças, ou seja qualquer pessoa
que queira melhorar a sua condição física e consequentemente melhorar
a sua qualidade de vida.

A capacidade de adequação da hidroginástica aos diferentes grupos vai depender do conhecimento e do envolvimento
que o professor possuir nesta área.

VANTAGENS
· Proporciona exercícios de baixo impacto e que não pressionam nem as articulações que suportam o corpo nem

as costas
· Ambiente agradável e descontraído e sobrecarga natural, a resistência da água assegura que o praticante não

trabalhe para além das suas capacidades
· A frequência cardíaca em exercícios na água é mais baixa do que quando se treina com a mesma intensidade fora

desta
· Força o praticante a manter a estabilidade abdominal durante todos os movimentos na água
· A pressão hidrostática melhora a circulação sanguínea e ajuda a reduzir a retenção de líquidos

No Aminata – Évora Clube de Natação, a hidroginástica iniciou-se na época de 1999/2000 sob a orientação da
Profª Ana Batalha, tendo o número de praticantes vindo a aumentar desde então, bem como os horários disponíveis
para esta disciplina.

Na presente época, a hidroginástica está a cargo das Professoras Cristina Quitéria, Fátima Máximo e Carla Romaneiro.
A par das aulas, é frequente a realização de Festivais nas épocas festivas tais como o Aniversário do Clube, Natal,

Carnaval e Encerramento da Época, bem como almoços e jantares de convívio entre os nossos utentes.
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NATAÇÃO PARA BEBÉS
A Natação para Bebés surge no AMINATA com a inauguração da Piscina, em 1999. Foi sem dúvida uma

actividade de muito sucesso, tendo os Eborenses aderido à natação para bebés de forma extraordinária. O
PISTA 4 convidou a coordenadora da Natação para Bebés no AMINATA, a Profª Sónia Teodoro, a participar
nesta edição, pelas funções que desempenha e pelo esforço que permanentemente realiza para que esta actividade
se adapte à realidade actual, seja criativa e fomente, desde a mais tenra idade, o gosto e o à vontade de estar no
meio aquático.

A “natação para bebés”, também designada por “adaptação ao
meio aquático”, é uma actividade que se tem vindo a desenvolver em
Portugal desde os anos 90 e que ganha cada vez mais adeptos. O
objectivo não é aprender a nadar mas sim favorecer a relação do bebé
com o meio aquático: aceitar a água nos olhos, no nariz e na boca,
bloquear a respiração e colocar-se na posição vertical e horizontal.

A natação proporciona diversos benefícios para o bebé,
nomeadamente melhora a
interacção social, as noções de

espaço e de tempo, a motricidade, a função cardio-respiratória (mesmo em crianças
com problemas respiratórios e alergias), estimula o apetite e tranquiliza o sono.
Em suma, melhora o desenvolvimento psicomotor e geral do bebé.

No Aminata – Évora Clube de Natação, estas aulas iniciaram-se na época
1999/2000, destinando-se a crianças a partir dos seis meses até aos quatro anos,
com o objectivo de promover uma adaptação ao meio aquático 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
lúdico.

As aulas realizam-se aos
Sábados de manhã, têm a
duração de 30 minutos e
encontram-se sob a

responsabilidade de professores com formação e conhecimentos nesta
actividade.

As classes são constituídas por um número máximo 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 Natação para
Bebés, com o objectivo de mostrar as aprendizagens, promover relações
pessoais entre pais e bebés e realçar o importante trabalho desta actividade
no meio aquático para o desenvolvimento da criança.
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