SISTEMA DE

ESPECIALIDADES NADADOR

o
CORPO NACIONAL
DE ESCUTAS

o que pratica natagdo

Desporto e Mar

LOBITOS
BASE

1. Realiza expiracdo pelo nariz e pela boca com
a cabeca submersa.

2. Abre os olhos debaixo de dgua e nada
pequenos percursos debaixo de agua.

3. Flutua em decuibito dorsal (de costas) e em
decubito ventral (de barriga e cara para
baixo), sem colete.

AVANGADOS

4. Cumpre as regras de seguranca e bem-estar
dentro de agua.

5. Saltaparadentro de dgua e volta a superficie
de forma calma e controlada.

6. Realiza 50 metros em técnica alternada
(crol ou costas) ou 25 metros em técnica
simultanea (brucos ou mariposa.

EXPLORADORES E MOCOS
BASE

1. Cumpre as regras de seguranca e bem-estar
dentro de dgua.

2. Salta paradentro de dgua e volta a superficie
de forma calma e controlada.

3. Realiza 50 metros em técnica alternada
(crol ou costas) ou 25 metros em técnica
simultanea (brucos ou mariposa).
AVANGADOS

4. Apanha cinco objetos debaixo de d4gua auma
profundidade de pelo menos 1,5 m.

5. Sustenta-te na dgua durante pelo menos dois
minutos sem te agarrares a nada.

6. Nada 100 metros numa técnica alternada
(crol ou costas) e 50 metros numa técnica
simultanea (brucos ou mariposa).

PIONEIROS E MARINHEIROS
BASE

1. Apanha cinco objetos debaixo de dgua auma
profundidade de pelo menos 1,5 m.

2. Sustenta-te na dgua durante pelo menos dois
minutos sem te agarrares a nada.

3. Nada 100 metros numa técnica alternada
(crol ou costas) e 50 metros numa técnica
simultanea (brucos ou mariposa).
AVANGADOS

4. Nada 15 metros em apneia.

5. Saltavestido de uma altura minima de 2
metros, retorna a superficie de forma calma
e controlada e retira a roupa de seguida, sem
colocares os pés no fundo e sem te agarrares.

6. Realiza 200 metros numa técnica alternada
(crol ou costas) e 100 metros numa técnica
simultanea (brucos ou mariposa).

CAMINHEIROS E COMPANHEIROS
BASE

1. Nada 15 metros em apneia.

2. Saltavestido de uma altura minima de 2
metros, retorna a superficie de forma calma
e controlada e retira a roupa de seguida, sem
colocares os pés no fundo e sem se agarrares.

3. Realiza 200 metros numa técnica alternada
(crol ou costas) e 100 metros numa técnica
simultanea (brucos ou mariposa).
AVANGADOS

4. Saltavestido para a dgua e retiraaroupaem
apneia.

5. Nada 800 metros num estilo a escolha.

6. Participa numa prova de natagcdo em aguas
abertas.
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