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ACCAO DE FORMAGCAO DE NATAGCAO SINCRONIZADA
05-Nov-2008 — 492km

No passado dia 25 e 26 de Outubro decorreu no Centro de Estadgios de Rio Maior —
CENPROL, uma Accdo de Formacdo no ambito da Natacdo Sincronizada, com a
tematica “Como iniciar um grupo de Natagdo Sincronizada”. A formadora desta Acgédo
foi a Treinadora da RFEN (Real Federacdo Espanhola de Natacgdo) Silvia Hernandez, que ha vérios anos é
treinadora no Centro de Alto Rendimento de Madrid. Conjuntamente, foi realizado um Estagio com

Nadadoras Infantis de Sincronizada.

Nesta Accdo de Formacdo estiveram presentes Vanessa Roque,
treinadora de natagdo sincronizada espinhense e Rita Freitas,
atleta de natacdo sincronizada do Sporting Clube de Espinho. A
sua presenca irda contribuir, presente e futuramente, para a
evolugdo da Natagdo Sincronizada em Espinho com a
aprendizagem de novas técnicas aplicadas 1& fora,

nomeadamente em Espanha. A proxima Accdo de Formacdo

que dara continuidade a esta, realizar-se-a nos dias 13 e 14 de

Dezembro de 2008 no mesmo local, abordando outra tematica referente a modalidade.

“Acho este tipo de iniciativa muito importante e valiosa para a sincronizada em Portugal e espero que a
Federacdo Portuguesa de Natacdo continue a divulga-la e a promove-la com a formagdo de dirigentes,
treinadores e atletas! Had que desenvolver este tipo de actividades para “expandir” a modalidade pois os
apoios que o pais nos oferece ndo sdo os suficientes. Nesta accdo de formacgdo descobri novas técnicas e
tacticas inovadoras para o desenvolvimento do trabalho que eu e as minhas colegas de equipa temos
vindo a realizar, juntamente com a nossa treinadora. Estes conhecimentos tornardo os treinos cada vez
mais eficazes e produtivos para atingir os objectivos pretendidos pela equipa e por cada uma de nés!”

comenta Rita Freitas nadadora espinhense.

“Do meu ponto de vista, a accdo de formacdo foi muito positiva pois tive contacto com uma realidade, no
que se refere a sincronizada, bastante diferente da minha. Percebi o que seria o ideal em termos de treinos
e condigdes fisicas para os treinos e em termos de pessoal especializado para formar e treinar atletas.
Apesar de a nossa realidade ainda estar longe desse ideal, o ponto forte desta accdo de formagéo foi a
aquisicdo de novos conhecimentos e técnicas a aplicar nos treinos para os tornar o mais eficazes possiveis
para que as atletas possam atingir os objectivos a que nos propomos. Para além disso, esta acgdo foi um
espaco aberto a discussdo e esclarecimento de duvidas sobre a modalidade, o que é sempre positivo e
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uma mais valia para treinadoras e atletas!” diz Vanessa Roque Treinadora da equipa tigre.



SINCRONIZADA NA ABERTURA DO CAMPEONATO DO MUNDO SiNDROME DE DOWN
02-Dec-2008 — 1090km

el No passado sabado a equipa de Natagdo Sincronizada do S. C. Espinho deslocou-se a

e 1{. Albufeira, a convite da organizagdo, na pessoa do Professor Anténio Sampaio, para

uma exibicdo aquando da abertura do Campeonato do Mundo de Nata¢do para

nadadores com Sindrome de Down.

Mais uma vez a Natagdo Sincronizada do S. C. Espinho exibiu-se ao mais alto nivel ao ponto de, no
esquema Combinado, levar ao rubro a repleta Piscina Municipal de Albufeira, onde se realizou o respectivo

campeonato.

A equipa de natacdo teve ainda o privilégio de incluir duas nadadoras italianas numa pequena
demonstracdo que, mais uma vez, foi bastante aplaudido. Neste campeonato estiveram presentes varias

entidades destacando-se a presenca da primeira-dama, D.2 Maria Cavaco Silva.

As nadadoras que representaram o S. C. Espinho foram: Adriana
Helena, Carla Dias, Joana silva, Isabel Fragoso, Andreia Ferreira,
Rita Freitas, Barbara Aradjo e Libania Cunha, acompanhadas

pela sua Técnica Vanessa Roque.




28-Jan-2009 — 492km
No proximo fim-de-semana, dias 13 e 14 de Dezembro decorrerd no Centro de

Estagios de Rio Maior — CENPROL, uma Acgdo de Formacdo no ambito da Natagdo
Sincronizada, com a tematica “Progressdes Pedagdgicas para o Ensino de Figuras e
Esquemas”. A formadora desta Acgdo serd a Treinadora da RFEN (Real Federacdo Espanhola de Natacdo)
Silvia Hernandez, que ha& vérios anos é treinadora no Centro de Alto Rendimento de Madrid.

Conjuntamente, sera realizado um Estagio com Nadadoras Juvenis de Sincronizada.

Nesta Accdo de Formacdo estardo presentes Vanessa Roque, treinadora de natacdo sincronizada

espinhense e Rita Freitas, atleta de natacdo sincronizada do Sporting Clube de Espinho.



PROGRAMA DE NiVEIS DA SINCRONIZADA
28-Jan-2009

= Realizou-se no passado dia 24 de Janeiro, na Piscina Municipal de Espinho, a avaliagdo

O Programa de Niveis é de caracter obrigatorio e permite as atletas a transicdo de
categoria e a participacdo nas etapas da competicdo nacional. Durante o programa de niveis, as atletas sdo
avaliadas pelos juizes da Federagdo Portuguesa de Natagcdo e tém de prestar provas de natacdo,
flexibilidade, destrezas aquaticas, realizacdo de figuras e esquemas. E requerida uma nota minima global

para que a atleta seja aprovada e possa assim transitar de categoria.

No Programa de Niveis do SCE estiveram presentes trés arbitros da Federacdo Portuguesa de Natacdo e
foram avaliadas seis atletas, Margarida Rocha, Ana Sofia Silva, Adriana Helena, Isabel Fragoso, Joana Silva e
Rita Freitas, todas sob a orientacdo da treinadora Vanessa Roque. Das seis atletas em prova quatro foram
aprovadas directamente e portanto transitaram de categoria e duas atletas vao repetir programa de niveis

dentro de poucos meses.

Tendo em conta que o programa de niveis é uma prova com alto grau de exigéncia com avaliacdo
minuciosa de varias competéncias das atletas, que requer avaliagdo de tempos minimos de natacdo,
técnicas precisas de sincronizada e ainda demonstracdo de flexibilidade e destrezas os resultados do SCE

foram muito satisfatérios estando as atletas de parabéns.



EXIBICAO DA NATAGCAO SINCRONIZADA EM ESCARIZ
09-Feb-2009 — 66km

No passado sabado, dia 7 de Fevereiro, a equipa de Natacdo Sincronizada do Sporting

Clube de Espinho, por convite da Camara Municipal de Arouca, inaugurou,

oficialmente, a nova Piscina Municipal de Escariz, Concelho de Arouca. Esteve presente

nesta inauguragdo o Secretario de Estado do Desporto, Laurentino Dias.

O SCE foi representado por 12 atletas: Adriana Helena, Ana Sofia, Andreia Ferreira, Barbara Araujo, Carla
Dias, Catarina Antunes, Filipa Tavares, Isabel Fragoso, Joana Rocha, Joana Silva, Margarida Rocha e Rita
Freitas. A comitiva foi acompanhada pela treinadora Vanessa Roque e pelo seccionista da seccdo de

natacdo, Paulo Freitas.

A equipa espinhense apresentou-se com 3 esquemas: uma equipa composta por Catarina Antunes, Filipa
Tavares, Ana Sofia e Margarida Rocha, um dueto composto por Joana Rocha e Barbara Aradjo, e um
combinado constituido por Joana Silva, Andreia Ferreira, Isabel Fragoso, Rita Freitas, Carla Dias e Adriana
Helena. As exibicdes que foram bastante aplaudidas pela numerosa assisténcia presente que na sua

maioria nunca tinha visto esta vertente da natacéo ao vivo.

Nesta apresentacdo, as nadadoras Ana Sofia e Catarina Antunes actuaram pela primeira vez, fora de portas,

ao servico do S. C. Espinho tendo uma actuagdo praticamente sem erros.




TORNEIO NACIONAL DE FIGURAS DE NATACAO SINCRONIZADA
17-Feb-2009 — 466km

No passado Domingo, 15 de Fevereiro, realizou-se na Piscina Municipal de Santarém o
- Torneio Nacional de Figuras para a Natacdo Sincronizada. O S. C. Espinho apresentou-
e se com quatro nadadoras. Carla Dias, em Juvenis, foi a nadadora que mais se destacou
ao alcangar o 4° lugar com 46,618 pontos. No mesmo escaldo, ficou em 5° lugar, com 45,725 pontos,
Adriana Helena. Na categoria de Juniores, Andreia Ferreira com 53,735 pontos, ficou em 5° lugar e Joana

Silva, com 50,972, pontos em 7° lugar.



22 FESTIVAL DE NATACAO SINCRONIZADA EM LEIRIA
25-Mar-2009 — 338km

0 2° Festival de Natagdo Sincronizada na Comemoragdo dos 25° Aniversario do Bairro

dos Anjos (Leiria). Neste Festival estiveram presentes 5 clubes, a equipa espanhola C.
N. Galaico Sercoysa de Pontevedra e as portuguesas Gesloures Empresa Municipal, Estadio Universitario de

Lisboa, S. C. Espinho e Bairro dos Anjos de Leiria.

O S. C. Espinho apresentou um esquema a Solo, através da sua nadadora Carla Dias, um esquema em
Dueto de Libania Cunha e Joana Rocha e por fim um esquema de equipa composta por Rita Freitas,
Andreia Ferreira, Joana Silva, Isabel Fragoso, Carla Dias e Adriana Helena. Como j& vem sendo habitual, as
nadadoras dos S. C. Espinho passearam a beleza dos seus esquemas perante uma plateia que aplaudiu

com bastante entusiasmo.




SINCRONIZADA EM EXIBI(;AO NO KID’S SWIM
20-Apr-2009 — 50km

No passado dia 19 de Abril, a equipa de natacdo sincronizada do Sporting Clube de

Educacado Fisica e Desporto do Instituto Superior da Maia, com a colaboracdo da Associacdo de Natacdo
do Norte e Camara Municipal da Maia, realizou-se nas Piscina Municipais de Aguas Santas e contou com a

participacdo de 6 atletas da natagdo sincronizada do SCE.

Foram apresentados dois solos pelas atletas Andreia Ferreira e Joana Silva e dois duetos pelas atletas
Adriana Helena e Carla Dias e Libania Cunha e Barbara AraGjo. Mais uma vez as atletas, com as suas
exibicdes pautadas pela beleza e originalidade, divulgaram a modalidade e surpreenderam o publico que

assistia a este evento desportivo.

No fim a organizacdo mostrou-se muito satisfeita com a participacdo do Sporting Clube de Espinho, tendo
oferecido ao clube uma lembranca de participagdo. Também as atletas e treinadora ficaram satisfeitas com

a prestagdo no 9° Kid's Swim.

Natacao Sincronizada do S.C. Espinho no Campeonato Nacional

No préximo fim-de-semana, dia 25 e 26 de Abril, a equipa de Natacdo Sincronizada do S.C.Espinho ird
participar no Campeonato Nacional de Natacdo Sincronizada em Condeixa com 5 atletas e 6 esquemas. As
atletas espinhenses que iram estar presentes sdo Rita Freitas (sénior) com um solo técnico e um solo livre,
Joana Silva e Andreia Ferreira (juniores) com dois solos, Carla Dias (junior) também com um solo e

Margarida Rocha e Ana Sofia (Infantis) que apenas irdo competir na competicdo de figuras, obrigatério a

todas as atletas excepto seniores.




RITA FREITAS ALCANCA 3° LUGAR NO NACIONAL
27-Apr-2009 — 234km

No passado fim-de-semana realizou-se a primeira etapa do Campeonato Nacional de
Natagdo Sincronizada com a presenca da equipa do S. C. Espinho. A equipa tigre foi

representada pelas nadadoras Rita Freitas (sénior), Andreia Ferreira e Joana Silva

(juniores), Carla Dias (juvenil) e as estreantes Ana Sofia Silva e Margarida Rocha (infantis) e orientadas pela
técnica Vanessa Roque. Nesta etapa a nadadora que mais se destacou foi Rita Freitas que, na categoria de

seniores, alcangou o 3° lugar do po6dio no Solo.

Esta prova teve o seu inicio na manha de sadbado com
figuras obrigatorias para todos os escaldes a excepgao
das seniores. Na categoria infantil, num total de 30
atletas, as nadadoras espinhenses, que participaram
pela primeira vez, tiveram uma classificagdo acima de
qualquer expectativa da técnica espinhense. Assim
Margarida Rocha conseguiu um excelente 14° |ugar

tendo a sua colega de equipa Ana Sofia Silva al¢cando o

22° lugar. Nos Juvenis, Carla Dias atingiu o 12° lugar.
Nos Juniores, Andreia Ferreira teve um bom 8° lugar e Joana Silva obteve o 15° lugar. Nas provas de
esquemas de Solos, para além da prestacdo positiva ja referenciada de Rita Freitas, Andreia Ferreira, no
escaldo de juniores, obteve uma boa prestacdo ao classificar-se em 5° lugar. Em juvenis, Carla Dias
alcancou o 6° lugar. Ana Sofia Silva e Margarida Rocha ndo participaram nos esquemas por op¢do técnica.
Vanessa Roque considera que, antes de concorrerem com o esquema de dueto, seria importante a estas
nadadoras assistirem a uma competicdo oficial para tomarem consciéncia de todo o ambiente envolvente.
Também o esquema de dueto, para o qual tinha sido feita a inscri¢do, ndo foi realizado, sendo prejudicado
o clube, na sua classificacdo de equipa, e a nadadora Joana Silva e pela falta da sua companheira que, sem

razdo aparente, decidiu, hd uma semana atras, ndo participar na competigéo.




10



Andreia Ferreira e Joana Silva no 3° lugar do Pédio Nacional
06-Jul-2009 — 173km

= = Realizou-se este fim-de-semana, na Piscina Municipal da Mealhada, a 22 Etapa do

Campeonato Nacional de Natacdo Sincronizada, organizado pela Federagdo
Portuguesa de Natacdo em colaboracdo com a Associacdo de Natacdo de Aveiro e a

Céamara Municipal da Mealhada.

A equipa do S.C.Espinho apresentou-se nesta etapa com 5 atletas,
Andreia Ferreira e Joana Silva (Juniores), Adriana Helena (Juvenil) e

Ana Sofia Silva e Margarida Rocha (Infantis).

Na competicdo de figuras, Margarida Rocha e Ana Sofia Silva
classificaram-se em 18° e 19° lugar respectivamente. Adriana
Helena, na categoria Juvenil, alcancou o 12° lugar e Andreia Ferreira
e Joana Silva conquistaram o 7° e o 9° lugar respectivamente.

Em esquemas, na competicdo de solos juvenis, Adriana Helena
obteve o 5° lugar e Andreia Ferreira, na competicdo de solos

juniores, classificou-se em 4° lugar.

Ao nivel da competicdo em duetos, as principiantes Ana Sofia Silva
e Margarida Rocha alcangaram brilhantemente um 7° lugar. Em relagdo aos duetos juniores, as atletas

Andreia Ferreira e Joana Silva subiram merecidamente ao 3° lugar do pédio.

A atleta sénior do S.C.Espinho, Rita Freitas, por ter contraido uma lesdo dois dias antes do campeonato,
ficou impedida de competir nesta segunda etapa do campeonato nacional.
A soma das pontua¢bes das duas etapas realizadas, o S.C.Espinho classificou-se em 5° lugar a nivel

nacional.

11



EXIBICAO DAS "TIGRES" DA SINCRONIZADA EM AROUCA
22-Jul-2009 — 66km

e

No passado dia 18 de Junho a equipa de natagdo sincronizada do Sporting Clube de
Espinho, deslocou-se a Arouca, a convite da Camara Municipal, para participar na festa
de encerramento da época desportiva da localidade. O SCE foi representado pelas

atletas Margarida Rocha, Sofia Silva, Carla Dias e Joana Silva.

A equipa espinhense apresentou um dueto composto pelas atletas infantis Margarida Rocha e Sofia Silva e
dois solos, pela juvenil Carla Dias e a junior Joana Silva. As atletas abriram a festa que decorreu ao cair da
noite, no complexo desportivo de Arouca nas piscinas ao ar livre. O espectaculo aquatico nocturno levado
a cabo pelas atletas do SCE foi pautado pela beleza, elegancia, brilho e ritmo que caracterizam a
modalidade, tendo surpreendido a vasta assisténcia pouco familiarizada com a natagdo sincronizada. As
atletas receberam calorosos e entusiasticos aplausos do publico que muitos elogios teceu a equipa do SCE.
No fim a organizacdo do evento mostrou-se também muito satisfeita com a participacdo da equipa de

natacdo sincronizada.
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