22 Estagio Técnico 2023/2024

Salvamento Aquatico Desportivo

20 de janeiro de 2023 — 14h as 18h // Piscinas Municipais de Vila Franca de Xira

Programa

13:55 — Recepgao

14:00 — Formacgao em Sala:

Regulamentacao e melhores técnicas das provas: 200m Obstacle Swim, 50m
Manikin Carry, 100m Manikin Carry with Fins, 100m Manikin Tow with Fins e
Line Throw;

Adaptacdo das Técnicas a piscina longa.

15:00 — Formacgao Pratica na piscina:

Passagem do obstaculo (200m Obstacle Swim);

Recuperagdao do manequim com barbatanas (50m Manikin Carry);
Recuperagdao do manequim com barbatanas (100m Manikin Carry with Fins);
Reboque do manequim sem barbatanas (50m Manikin Carry);

Reboque do manequim com barbatanas (100m Manikin Carry with Fins);
Fecho do cinto de salvamento (100m Manikin Tow with Fins);

Recolha e langamento da linha (Line Throw).

17:00 — Analise técnica final em sala;

18:00 — Encerramento.
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