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Resumo

Este trabalho integra o estagio em Treino Desportivo de Surf no Ericeira Surf
Clube e uma investigagao sobre o perfil de atividade dos atletas no Allianz Ericeira PRO.
O estagio visou a obtencao do grau de Mestre e do titulo profissional de Treinador Grau
Il, envolvendo orientagéo, planeamento e avaliagdo de sessbes praticas (técnica, re-
mada, posicionamento e manobras) e treino fisico complementar, com adaptagao indi-

vidual e feedback continuo.

A investigacao analisou quantitativamente heats de competi¢do, segmentando
eventos como remada, periodos estacionarios e deslizes na onda, para caracterizar a
distribuicdo temporal e a frequéncia das ac¢des. Os resultados mostram predominancia
de longos periodos de espera e remada de posicionamento, intercalados por episédios

curtos e intensos de sprint e deslize.

Em conjunto, estagio e estudo fornecem evidéncia pratica e empirica que apoia
a planificagado de treinos orientados para resisténcia especifica, recuperacéo e capaci-

dade explosiva, contribuindo para a preparacgao técnica, fisica e tatica dos atletas.

Palavras-chave: surf, surfing, competicdo, perfil de atividade, Ericeira Surf
Clube;
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This work includes an internship in Surf Training at Ericeira Surf Club and re-
search on the activity profile of athletes at Allianz Ericeira PRO. The internship aimed to
obtain a Master's degree and the professional title of Grade Il Coach, involving guidance,
planning, and evaluation of practical sessions (technique, paddling, positioning, and ma-
neuvers) and complementary physical training, with individual adaptation and continuous
feedback.

The research quantitatively analyzed competition heats, segmenting events such
as paddling, stationary periods, and wave slides to characterize the temporal distribution
and frequency of actions. The results show a predominance of long periods of waiting

and positioning paddling, interspersed with short, intense episodes of sprinting and slid-

ing.

Together, the internship and study provide practical and empirical evidence that
supports the planning of training sessions geared toward specific endurance, recovery,
and explosive capacity, contributing to the technical, physical, and tactical preparation of

athletes.

Keywords: surf, surfing, wave-riding, competition, activity profile, Ericeira Surf
Clube.
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Introducao

Este estagio enquadra-se no Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior
de Desporto de Rio Maior, Instituto Politécnico de Santarém e tem como objetivo, para
além da obtencao do grau de Mestre de Treino Desportivo, o reconhecimento para atri-
buicdo do Titulo Profissional de Treinador de Desporto (TPTD) de Surf Grau Il, pelo
Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ) em concordancia com as diretrizes
da Federagao Portuguesa de Surf (FPS).

Todo o processo de estagio decorreu no Ericeira Surf Clube e foi enquadrado de
acordo com o regulamento de estagios do Mestrado em Treino Desportivo da Escola
Superior de Desporto de Rio Maior e com o regulamento de estagios para obtengéo do
TPTD de Grau Il de Surf do IPDJ / FPS.

Durante o estagio no Ericeira Surf Clube, o principal objetivo foi de fomentar o
espirito de grupo e cooperacgao entre os atletas, transmitindo-lhes os valores do respeito
mutuo e da colaboragao, apoio e suporte durante a pratica, bem como a partilha de

experiéncias, conhecimentos e feedbacks entre si

O objetivo central deste estagio consistiu em realizar um investimento quantita-
tivo e real no apoio aos treinos e aos praticantes, abrangendo tanto o desenvolvimento
técnico e tatico, como a implementacdo de novas metodologias de monitorizagdo do
desempenho. Para tal, os atletas foram apoiados dentro de agua, tendo existido inter-
vengao em varios momentos, como por exemplo na entrada e saida da agua, na remada
para o “pico”, no posicionamento no “pico”, na escolha das ondas e apds cada onda.
Neste contexto foi possivel ser fornecido feedback de forma a fomentar e correlacionar

a experiéncia sentida em onda com os conhecimentos teéricos fornecidos

Adicionalmente, o estagio visou criar valor para o Ericeira Surf Clube, contribu-
indo para uma melhor organizacgao, gestdo e suporte dos treinos dos avangados, ten-
tando oferecer um maior nimero de sessodes de treino, bem como, a coordenacao para
que fosse possivel que todos os atletas inscritos pudessem ter pelo menos uma sessao

por semana acompanhados dentro de agua.
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1. Parte | - Realizagao do Estagio

1.1. Avaliagao do Contexto

1.1.1. Analise da atividade

A principal atividade a ser desenvolvida durante este estagio foi de apoio ao trei-
nador principal, exercendo a fungcédo de treinador-adjunto, bem como a de video-
grafo/analista. O acompanhamento das sessdes de treino dos praticantes foi fulcral para
0 seu sucesso enquanto atletas e praticantes da modalidade. Sempre que possivel as
sessbes foram coordenadas dentro de agua, dando possibilidade a um feedback mais
préoximo, continuo e progressivo. Sempre com o intuito de corrigir e aprimorar a técnica
em cima da prancha de cada atleta, a sua remada, o seu deslize na onda, bem como a
sua posicao para apanhar as ondas, e por vezes até para transmitir conhecimentos so-

bre como melhor atravessar a rebentacdo em dias mais dificeis.

Uma das responsabilidades envolventes neste cargo, foi a organizagao, prepa-
racédo e decisdo das sessdes de treino. Tendo em conta o tipo de modalidade que € o
surf, todas as semanas foram avaliadas as condicdes climatéricas e do mar, para assim
organizar os treinos em fungado das condi¢gdes do mar e da disponibilidade dos atletas e

dos seus pais/ encarregados de educacgao.

Apos a avaliacao das condigdes, era determinado o local (praia) onde se iria
realizar o treino, existindo sempre um plano secundario, para caso durante a chegada
ao local previsto, caso fossem observadas as condicdes e estas nao correspondessem

ao pretendido e assim fosse necessaria uma correcao.

Era determinado o horario, que consoante a maré, o tamanho e a forca da ondu-
lacdo, bem como a velocidade/intensidade e direcdo do vento, estaria implicado ndo sé
em melhor ou piores condi¢gdes para os praticantes, como a sua segurang¢a no mar,

desde o momento da entrada na agua até a sua saida.

Foram também criados objetivos especificos para os atletas, a serem atingidos
a curto, meédio e longo prazo, de forma a garantir um progresso continuo e estruturado.
Além disso, foi possivel apoiar a equipa durante as suas competi¢cdes, promovendo um
ambiente de coesao, cooperagao e foco, que permitiu aos praticantes manterem-se mo-

tivados e unidos em busca dos seus objetivos comuns.

10
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No que diz respeito a preparagao fisica, foram transmitidas informacdes e ligei-

ros exercicios para que cada atleta pudesse treinar fora de agua e de forma singular
aquando estivessem fora das sessdes, ou até afastados dos treinos durante alguns pe-
riodos de tempo (como por exemplo as férias). Estes treinos tinham como objetivo, man-

ter a condicao fisica dos atletas, principalmente a sua resisténcia aerdbia.

Para os atletas que praticavam surfskate, antes das sessbes de treino, eram
recolhidas informagbes sobre o seu dia-a-dia e os seus treinos com o surfskate e eram
transmitidas novas informacgdes, novos exercicios, objetivos e desafios para que fossem

realizados durante a semana.

Este trabalho realizado nos skateparks, em condi¢gdes adequadas para a pratica
de deslize, serviu para simular o comportamento do surfista nas ondas e contribuir para

a aprendizagem e execucdo de novas técnicas.

Estas atividades, foram organizadas e supervisionadas de forma rigorosa, para
permitir assim uma preparagcao completa dos atletas, tanto na vertente técnica quanto
fisica, proporcionando-lhes as ferramentas necessarias para o seu desenvolvimento

continuo e a melhoria de seu desempenho na modalidade

1.1.2. Analise do envolvimento

O estagio em Treino Desportivo de Surf foi realizado no Ericeira Surf Clube, si-

tuado na Ericeira.

A Ericeira, situada na costa oeste de Portugal e integrada no concelho de Mafra,
€ hoje reconhecida como um dos destinos turisticos mais emblematicos do pais, com-
binando a autenticidade de uma antiga vila piscatéria com uma forte projegao internaci-
onal ligada ao surf. O seu ambiente caracteristico, marcado por ruas estreitas, casas
brancas, miradouros sobre o Atlantico e uma gastronomia centrada no peixe fresco e no
marisco, atrai visitantes ao longo de todo o ano. A proximidade a Lisboa, a menos de
uma hora de distancia, reforca a sua acessibilidade e contribui para o crescimento con-
tinuo do turismo, que se distribui entre familias, amantes da natureza, praticantes de
desportos de deslize e viajantes que procuram um estilo de vida descontraido e ligado

ao mar.

A notoriedade global da Ericeira intensificou-se em 2011, quando a regiao rece-
beu o estatuto de Reserva Mundial de Surf, atribuido pela organizagdo Save the Waves

Coalition. Este reconhecimento colocou a Ericeira no restrito grupo de destinos de

11
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exceléncia mundial, distinguindo a qualidade, consisténcia e diversidade das suas on-

das, bem como o valor ambiental e cultural da sua costa.

A Reserva Mundial de Surf abrange cerca de quatro quilémetros de litoral, entre
a praia da Empa e a praia de Sao Lourencgo, englobando sete ondas de classe mundial

que fazem da regido um verdadeiro laboratério natural para surfistas de todos os niveis.

Entre estas ondas destacam-se Ribeira d’llhas, uma das mais iconicas da Eu-
ropa e palco de competi¢des internacionais. A praia dos Coxos, considerada por muitos
como uma das melhores direitas do mundo, e a praia de Sao Lourengo, conhecida pela
sua forga e exigéncia técnica. Outras ondas, como a Pedra Branca, Reef, Backdoor e
Crazy Left, completam este conjunto Unico, oferecendo condigbes variadas que atraem

surfistas experientes e profissionais ao longo de todo o ano.

Para além das ondas incluidas na Reserva, a Ericeira possui ainda diversas
praias que reforcam a sua atratividade turistica. A Praia do Sul, situada junto ao centro
da vila, combina boas condi¢cbes de surf com um ambiente familiar e urbano. A Foz do
Lizandro, com a sua extensa faixa de areia e a presenca simultdnea de zona fluvial e
maritima, é especialmente procurada por familias, escolas de surf e praticantes inician-
tes. Cada praia da Ericeira apresenta caracteristicas proéprias, contribuindo para uma

oferta diversificada que integra lazer, desporto e contacto com a natureza.

A conjugacao entre patriménio natural, cultura maritima e exceléncia das condi-

¢bes para o surf transformou a Ericeira num destino de referéncia internacional.

A vila acolhe uma comunidade vibrante de surfistas locais e estrangeiros, esco-
las de surf, alojamentos especializados e eventos desportivos que dinamizam a econo-
mia e reforcam a identidade da regido. Paralelamente, o estatuto de Reserva Mundial
de Surf impulsionou praticas de sustentabilidade e iniciativas de preservagéo ambiental,
garantindo que o crescimento turistico se desenvolve de forma responsavel e em har-
monia com os ecossistemas costeiros. Assim, a Ericeira afirma-se como um territorio
onde natureza, desporto e cultura se articulam de forma exemplar, consolidando a sua

posicdo como um dos mais importantes destinos de surf e turismo costeiro a nivel global.

O Ericeira Surf Clube (ESC), fundado em 1999, afirma-se como uma das insti-
tuicdes mais influentes no panorama do surf portugués, desempenhando um papel de-

terminante na formacado de atletas, na dinamizagdo de eventos desportivos e na

12
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consolidacao da Ericeira como referéncia mundial na modalidade. Inserido numa regiao
reconhecida internacionalmente pela exceléncia das suas ondas e pelo estatuto de Re-
serva Mundial de Surf, o clube beneficia de um contexto natural e cultural Unico, que

potencia o desenvolvimento técnico, social e ambiental das suas atividades.

Ao longo das ultimas décadas, o ESC tem contribuido de forma decisiva para a
evolucao do surf na Ericeira, acompanhando o crescimento da vila enquanto destino
global para surfistas de todos os niveis. A sua atuagédo assenta numa filosofia que com-
bina rigor técnico, inclusdo social e responsabilidade ambiental, refletindo uma viséo

moderna e sustentavel do desporto.

A missao do Ericeira Surf Clube centra-se na promog¢ao do surf como pratica
acessivel, segura e sustentavel, garantindo oportunidades de aprendizagem e evolugao

para surfistas de todas as idades e niveis de experiéncia.
O clube procura:

e Desenvolver competéncias técnicas e fisicas nos seus atletas, através de
programas de treino estruturados e adaptados as necessidades individuais.

e Fomentar uma cultura de respeito, cooperagao e espirito desportivo, valori-
zando o fair play e a convivéncia saudavel entre praticantes.

e Promover e organizar competigdes, criando oportunidades para que os atle-
tas testem as suas capacidades em contextos formais e competitivos.

e Preservar o patriménio natural da Ericeira, integrando praticas sustentaveis
e acoes de sensibilizacdo ambiental nas suas atividades.

e Fortalecer a comunidade local de surf, proporcionando um ambiente acolhe-

dor e inclusivo para atletas, familias e visitantes.

Estes principios orientadores refletem o compromisso do ESC com o desenvol-
vimento integral dos seus membros, combinando vertentes desportivas, educativas e

ambientais.

O Ericeira Surf Clube dispbe de uma infraestrutura sélida que sustenta a sua
atividade formativa e competitiva. Entre os principais recursos destacam-se, a escolas
de surf com instrutores certificados, vocacionada tanto para iniciantes como para atletas

em fase de especializacao.

Programas de treino técnico e fisico, que incluem sessdes dentro e fora de agua,

planeamento de épocas desportivas e acompanhamento individualizado.

13
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Diversos tipos de equipamentos, facilitando assim a troca de pranchas entre atle-

tas de forma a treinarem nas melhores condigdes.

Organizagao de competi¢des locais, regionais e nacionais, que reforgam o papel

do clube no desenvolvimento do surf competitivo em Portugal.

Para além das sessbes de surf, o clube integra treinos complementares, como
preparagao fisica ao ar livre e treinos de skate, potenciando a transferéncia de compe-

téncias motoras essenciais para o desempenho no mar.

A comunidade do ESC é composta por surfistas locais, atletas federados, jovens
em formacao e praticantes ocasionais. Este ambiente diversificado contribui para um

espirito de camaradagem e partilha, reforgando a identidade coletiva do clube.

O ESC desempenha também um papel relevante no turismo desportivo da re-
giao, ao atrair praticantes e familias que procuram experiéncias de qualidade, integra-
das num contexto natural preservado. A sua atuagao em prol da sustentabilidade atra-
vés de agOes de limpeza de praias, campanhas de sensibilizagao e praticas de gestao
ambiental reforga o compromisso com a protecao das condi¢des naturais que fazem da

Ericeira um destino de exceléncia.

No Ericeira Surf Clube foram desenvolvidas as atividades do estagio, organiza-
das em duas fases complementares (fase pratica e fase tedrica) e realizadas entre 2 de
novembro de 2024 e 31 de agosto de 2025. Os treinos decorreram aos fins de semana
por corresponderem ao periodo de maior disponibilidade dos atletas e por se adequa-

rem a distribuicdo mensal do pacote de aulas comercializado pelo clube.

A fase pratica compreendeu a realizagao de 44 sessbes na agua, cada uma com
a duracdo total de quatro horas, distribuidas da seguinte forma: uma hora destinada a
avaliacado das condigdes de pratica, decisao final do local, preparagao da sesséo e brie-
fing aos atletas, duas horas de trabalho pratico na agua, e uma hora para debriefing,
recolha de material e encerramento. Esta componente perfaz um total de 176 horas de

trabalho pratico.

A fase tedrica implicou, em média, uma hora por dia de treino, totalizando 44
horas no periodo em analise, e destinou-se a descrigdo e registo do decurso das ses-
sbes, a consolidacao das informacgdes transmitidas aos atletas e a planificagdo das ses-

sdes subsequentes. Incluiu igualmente a avaliagdo das previsbes meteoroldgicas e
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maritimas, a selegao do local mais adequado para cada treino e a comunicagao dessas

decisbes aos praticantes.

Estas atividades foram por norma desenvolvidas nas instalagcdes do clube e
abrangeram também a elaboragao de relatérios, a conceg¢ao de planos de treino, a or-
ganizagao da época desportiva, a definigdo de calendarios de provas e a estruturagéo

dos ciclos de treino.

1.1.3. Analise dos praticantes - equipa

A equipa é composta por quinze atletas com idades entre os dez e os dezasseis
anos, sendo sete do género masculino (André, Daniel, Guilherme “Gui”, Miguel, Salva-
dor “Sal”, William, Xavier “Xavi”) e oito do género feminino (Clara, Concha “Conchita”,

Leonor “Nono”, Lua, Margarida “Maggui”, Maria, Mariana e Marta “as Gémeas”).

O nivel de surf dos atletas apresenta uma grande diversidade, embora todos
possuam a capacidade de entrar e sair do mar em seguranga, de se deslocarem dentro
de agua através da remada na posicao deitado sobre a prancha, e de conseguirem
interpretar a ondulacao, preparando-se adequadamente para apanhar as ondas. No en-
tanto, os niveis de habilidade variam de acordo com a idade e nivel de experiéncia e os

anos de pratica de cada atleta.

Com este grupo de atletas, e apds uma avaliagao inicial, foi interpretado de que
apesar de terem capacidade para surfar as ondas, quando as conseguiam apanhar,
grande parte do grupo tinha grandes dificuldades com a remada, tendo pouca resistén-
cia aerdbia, bem como pouca destreza ao apanhar as ondas. Sendo assim, como obje-
tivo principal, foi trabalhada a sua resisténcia, de forma que se tornassem mais capazes

de remar durante mais tempo e por distancias maiores.

1.2. Definigao de objetivos
1.2.1. Objetivos da intervengao profissional
Os objetivos gerais de intervengao profissional sdo os seguintes:

e Desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisdo, visando a conso-
lidagcdo de competéncias técnicas relacionais e organizacionais relevantes para o

perfil de desempenho do treinador
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¢ Criacao de habitos de reflexao critica sobre as situagdes reais de treino e competi-
¢ao vividas com os praticantes desportivos, utilizando esta sua pratica como meio e
oportunidade de formacgéao
e Proporcionar uma experiéncia pratica de relacionamento profissional com treinado-
res mais experientes
e Participar na vida de um clube desportivo, ou de outra organizagdo em que o estagio
decorra, envolvendo o relacionamento com diferentes membros de uma comunidade
desportiva
e Integrar o treinador estagiario no sistema desportivo, no nivel local, regional e naci-
onal.
e Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacido nos dominios do conhe-

cimento cientifico e pedagdgico

Os objetivos especificos de intervencao profissional na modalidade sao os se-

guintes:

e Desenvolver as capacidades para intervir como treinador de praticantes dos diver-
sos escaldes (sub10, sub12, sub14 e sub16), da via de competicado e etapa 3 (avan-
cados) da via da participagao.

¢ Desenvolver a capacidade de coadjuvar treinadores de nivel lll em tarefas de pla-
neamento e treino de praticantes de etapas/niveis superiores.

e Produzir um documento de base pessoal, registando as atividades desenvolvidas,
as sessoes de treino, as competi¢cdes realizadas, e as rotinas existentes, como as
responsabilidades do treinador.

e Criar rotinas de trabalho para uma evolug¢ao na carreira enquanto treinador, através

da analise e reflexao.

1.2.2. Objetivos a atingir com a populagao alvo

Os objetivos a realizar com a populacao alvo passaram por conseguir elevar/me-
Ihorar o nivel dos praticantes dentro da equipa, melhorar a sua performance técnica e

tatica, como o seu nivel fisico e psicolégico.

Periodizar a aprendizagem dos praticantes e entender os seus pontos fortes e
fracos, realizando treinos baseados nessa informagao, focando sempre no fortaleci-

mento dos seus pontos menos fortes.
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Aprender ao longo do processo, como transmitir a informacao pretendida aos

varios niveis de praticantes e nos diferentes contextos de pratica, bem como adequar a

informacao as diferentes idades e estados de maturidade
1.3. Conteudos e Estratégias de Intervencgao Profissional

Os conteldos e estratégias de intervencao profissional que foram desenvolvidos
foram divididos em cinco fases, sendo a conducao de sessdes de treino, orientagdo dos
praticantes durante as competicdes, o trabalho individual, as reunides com o Tutor e

outras tarefas relacionadas com o exercicio da funcao de treinador.

A conducéo de sessdes de treino em conjunto com o treinador principal e poste-

riormente a conducao de sessdes de forma auténoma.

Orientacdo dos praticantes durante as competicbes, apoiando na organizagao
logistica (viagens, alojamentos, alimentacdo), prestar apoio realizando momentos de
motivacao e concentracdo antes da competicdo, bem como momentos de retorno a
calma apds a competi¢ao e realizagao de reunides para ministrar feedbacks aos prati-

cantes.

Durante o trabalho individual, executar as seguintes tarefas, sendo a preparagéo
das sessdes de treino e competicdo, bem como a avaliagao e reflexdo pedagdgica sobre
a forma como as unidades de treino e competi¢do decorreram, sobre 0 grau de sucesso
das medidas e propostas de trabalho aplicadas e sobre os efeitos provocados nos pra-
ticantes. A preparacéo e atualizacdo diaria de um dossié de estagio e a realizacéo e

preparagao das tarefas necessarias a avaliagdo do estagio
Realizacao de reunides peridédicas com o Tutor para acompanhamento do esta-
gio e para apoio na organizagao do dossié de estagio.

Realizacao de outras tarefas relacionadas com o exercicio da fungéo do treina-
dor, como as reunides com os pais/ encarregados de educagéo dos praticantes, reuni-
6es com a estrutura técnica e dirigentes do clube ou departamento e participagdo em

iniciativas de formacéo.
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Tabela 1 — Macrociclo Ericeira Surf Clube

Durante o periodo de estagio, os treinos de surf tiveram maior énfase e carga
horaria de todo o processo formativo. A seguir, foram realizados alguns treinos fora de
agua, com maior carga horaria durante o periodo em que as condigdes para a pratica
no mar sdo menos favoraveis, nomeadamente no inverno, periodo em que os atletas

tiveram um aumento na carga de treino fisico.

Complementarmente, foram realizados treinos com surfskates, que possibilita-

ram a execucao de movimentos caracteristicos do surf durante o deslize sobre as ondas.

Por fim, o periodo competitivo foi marcado pela participagdo dos atletas em pro-
vas, sendo o acompanhamento realizado durante as competi¢cdes locais nas quais fo-

ram inscritos.
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1.4. Processo de avaliagao e controlo do estudante

Foi criado um plano de avaliacdo pessoal, dividido em quatro pontos fulcrais,
sendo a avaliagdo do desempenho no exercicio das fung¢des de treino e competicao, a
avaliagdo do dossié de treinador, a avaliagdo do relatério de estagio e avaliagdo dos

praticantes, do seu nivel de performance e de conhecimentos técnicos e taticos.

A avaliagdo devera ser efetuada com as seguintes ponderac¢des apresentadas
na tabela infra:

Elementos de avaliagéo Ponderagéao
Desempenho no exercicio das fungdes 60%
Dossié de treinador 30%
Relatério de estagio 10%

Sendo a apresentacgao do relatério de estagio e do dossié de treinador de carac-
ter obrigatdrio.

Os critérios e atividades de avaliagdo s&o aferidas de seguinte forma:

» Cumprimento dos objetivos propostos;

» Competéncias técnicas, rigor e habilidade demonstrada param a fungéo;
* Participacéo ativa nas atividades propostas;

» Capacidade de iniciativa;

* Relacionamento interpessoal;

» Utilizacdo de uma linguagem clara e uma correta terminologia especifica;
* Aplicagédo das normas de seguranga;

* Integracéo na entidade de acolhimento.

1.5. Conclusao

Com o término do estagio desenvolvido no Ericeira Surf Clube, foi elaborada
uma analise SWOT com o objetivo de identificar os principais aspetos que marcaram
esta experiéncia. Através desta avaliacao, destacaram-se as forcas e oportunidades

que potenciaram o crescimento profissional e técnico, bem como as fraquezas e
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ameagcas que exigiram maior capacidade de adaptagao e reflexao critica ao longo do

processo.

Entre as Forgas (Strengths) identificadas, sobressai a experiéncia pratica ad-
quirida através do desempenho das fun¢des de treinador-adjunto e analista de video,
que possibilitou o desenvolvimento de competéncias técnicas e pedagdgicas fundamen-
tais para a evolucao profissional. O estagio beneficiou ainda do facto de ter decorrido
na Ericeira, reconhecida internacionalmente como a primeira Reserva Mundial de Surf
na Europa e segunda a nivel mundial, oferecendo condi¢des excecionais para o treino

e a competicao praticamente durante todo o ano.

A oportunidade de apoiar atletas pertencentes a diferentes escaldes, desde os
sub10 até aos sub16, proporcionou uma experiéncia enriquecedora na gestao de grupos
heterogéneos, permitindo compreender e intervir em distintos niveis de maturidade e

competéncia desportiva.

A integracao no Ericeira Surf Clube, instituicdo de referéncia nacional com repu-
tacao consolidada e reconhecida pela formagao de atletas de elite, constituiu igualmente
uma mais-valia, ndo apenas pela sua infraestrutura, mas também pelo ambiente profis-

sional e competitivo que oferece.

Outro aspeto relevante foi a possibilidade de desenvolver e aplicar um planea-
mento estruturado das sessdes de treino, ajustado as condi¢cdes meteorolégicas e ma-
ritimas, garantindo simultaneamente segurancga, eficacia e um ambiente motivador para

os praticantes.

A definicao de objetivos a curto, médio e longo prazo contribuiu para assegurar
uma evolugdo continua e sustentada dos atletas, promovendo o seu progresso técnico

e fisico.

Por fim, o envolvimento em competicées locais e regionais permitiu ampliar a
experiéncia no dominio da logistica, da motivagdo e do acompanhamento competitivo,
n&o apenas no apoio direto aos atletas, mas também na observagao e recolha de dados
em provas de maior exigéncia, consolidando assim uma vis&o mais abrangente sobre o

contexto competitivo do surf.

Foram igualmente identificadas algumas Fraquezas (Weaknesses) que condi-
cionaram o processo formativo e a intervengao profissional. A primeira prende-se com

a dependéncia das condi¢cdes do mar e do clima, fatores que influenciaram diretamente
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a regularidade, a qualidade e a confiabilidade dos treinos, tornando por vezes necessa-

rio ajustar, modificar ou mesmo cancelar sessdes previamente planeadas.

Outro aspeto relevante relaciona-se com as caracteristicas da equipa, composta
maioritariamente por jovens atletas que apresentavam baixa resisténcia aerdbia e difi-
culdades técnicas em elementos fundamentais da pratica do surf, como a remada e a
execucgao do “bico de pato”. Esta realidade exigiu um maior investimento de tempo e
esforco na intervencao, de modo a possibilitar progressos significativos na performance

dos praticantes.

Acresce ainda a necessidade de conciliar fungdes multiplas, nomeadamente as
de treinador, videdgrafo e analista, o que em determinados momentos acabou por dis-
persar o foco e a energia, dificultando a concentracdo exclusiva na vertente técnica e
pedagodgica. A experiéncia, ainda em fase inicial, revelou igualmente a necessidade de
maior autonomia e consolidagcado de competéncias para o exercicio pleno das fungdes

de treinador principal.

Por fim, verificaram-se limita¢gdes na carga horaria dedicada aos treinos fora de
agua, cuja eficacia dependia em grande medida da motivacao individual dos atletas para
manterem a sua condigdo fisica. Esta dependéncia reduziu a consisténcia do trabalho

complementar, impactando o desenvolvimento global dos praticantes.

No &mbito da analise SWOT, foram igualmente identificadas diversas Oportuni-
dades (Opportunities) que se revelaram determinantes para o crescimento e consoli-
dacgdo da carreira profissional. Uma das mais relevantes é a possibilidade de evolugcéo
dentro do préprio Ericeira Surf Clube, ampliando responsabilidades e aumentando a vi-
sibilidade tanto a nivel pessoal como institucional, com impacto n&do apenas no pano-

rama nacional, mas também no cenario internacional do surf.

Outro ponto de destaque é o desenvolvimento de competéncias especificas no
treino de surfskate, uma ferramenta complementar e inovadora que contribui significati-
vamente para a evolucao técnica dos atletas, permitindo a transferéncia de aprendiza-
gens para a pratica em ondas. A integragdo numa comunidade internacional de surf
constitui igualmente uma oportunidade valiosa, favorecendo o networking e a criagdo de
futuras colaboragdes que podem enriquecer a experiéncia profissional e abrir novas

perspetivas de atuagao.
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A participacdo em competicbes e eventos organizados pelo clube representa
também uma via de crescimento, ao proporcionar maior experiéncia pratica, reconheci-
mento e contacto direto com diferentes contextos competitivos. Acresce ainda o poten-
cial para aplicar metodologias sustentaveis e inovadoras, em consonancia com a ima-
gem da Ericeira como destino de surf ecoldgico, reforgcando o compromisso com o tu-

rismo responsavel e sustentavel em Portugal.

Por fim, destaca-se a possibilidade de expansao da carreira como treinador es-
pecializado em surf de competicdo, com perspetivas de atuacdo em escalbes superiores
e até em contextos de elite, consolidando assim um percurso profissional de exceléncia

e de impacto no desenvolvimento da modalidade.

No que toca as Ameacas (Threats) que poderiam influenciar negativamente o
desenvolvimento do estagio e o progresso dos atletas. Em primeiro lugar, as condigdes
meteoroldgicas adversas representam um fator de risco constante, uma vez que podem
comprometer a realizagdo dos treinos e das competi¢des, afetando diretamente o pla-

neamento e a execucao das sessodes.

A elevada competitividade existente no setor do surf constitui também uma ame-
aca significativa, exigindo uma atualizagdo permanente e uma diferenciagdo continua
por parte de atletas, treinadores e até dos shapers, de forma a manterem-se relevantes

e competitivos no panorama nacional e internacional.

Outro ponto critico prende-se com o risco de desmotivagado dos atletas, sobre-
tudo em periodos de menor evolugédo ou em treinos realizados em condigbes mais difi-
ceis ou menos estimulantes, o que pode comprometer a sua dedicacdo e empenho.
Acresce ainda a dependéncia da infraestrutura e dos recursos disponibilizados pelo
clube, que, embora essenciais, podem limitar a autonomia e a capacidade de inovacao

do treinador.

As possiveis lesdes dos atletas durante treinos ou competi¢cdes constituem igual-
mente uma ameaca, uma vez que podem impactar o progresso individual, obrigando a
adaptagdes no planeamento e na definicdo dos objetivos pessoais e profissionais. Por
ultimo, destaca-se a pressao para alcancar resultados rapidos em competicoes, que
pode gerar frustragcado ou desgaste emocional, tanto nos atletas como nos treinadores,
colocando em risco a motivagao e o equilibrio psicolégico necessarios para um desen-

volvimento sustentado.
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Em sintese, a analise SWOT evidenciou que o estagio no Ericeira Surf Clube
constituiu uma experiéncia formativa abrangente e enriquecedora, marcada por um am-
biente propicio ao desenvolvimento de competéncias técnicas, pedagdgicas e organi-
zacionais. As oportunidades de crescimento profissional e de integracdo numa comuni-
dade de referéncia internacional reforcaram o valor desta experiéncia, ao mesmo tempo
que os desafios inerentes, como a dependéncia das condi¢cdes naturais, a diversidade
de niveis dos atletas e a necessidade de conciliar multiplas func¢des, exigiram resiliéncia,

capacidade de adaptacao e espirito critico.

Assim, o estagio revelou-se ndo apenas como um espaco de aprendizagem pra-
tica, mas também como um processo de maturacao pessoal e profissional, fundamental

para a consolidagdo de uma futura carreira na area do treino desportivo de surf.
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2. Parte Il — Investigagao

2.1. Introdugao

No ambito do estagio em treino desportivo de surf, pretendeu-se realizar um es-
tudo sobre a carga fisica imposta aos praticantes de surf, tendo como base a recolha de

dados provenientes da analise do perfil de atividade no surf.

O perfil de atividade identifica e analisa de forma quantitativa as varias atividades
que caracterizam uma sessao de surf e permite analisar o comportamento fisico e as
exigéncias de treino dos atletas. Considerando que o surf € uma modalidade desportiva
com caracteristicas especificas, que envolvem diferentes niveis de intensidade de es-
forco, dependendo tanto do momento da remada quanto das condicgoes fisicas do atleta,
esta ferramenta revela ser de grande importancia para compreender as varia¢gdes na

carga de treino.

O estudo tem como objetivo principal analisar o perfil de atividade dos atletas em
prova no Allianz Ericeira Pro que decorreu entre os dias 16, 17 e 18 de maio de 2025
com a finalidade de avaliar a carga fisica a que estiveram sujeitos durante esta prova.
Identificar os padrées de deslocamento nas diferentes baterias (heats) e otimizar os
treinos e a performance dos surfistas. Através da andlise detalhada destes dados, sera
possivel ajustar os programas de treino dos praticantes do Ericeira Surf Clube, de modo

a tornar as sessdes mais eficientes e adaptadas as necessidades individuais dos atletas.

Com a recolha e interpretacdo dos dados, o objetivo € compartilhar os conheci-
mentos adquiridos com a equipa técnica e os proprios praticantes, permitindo a imple-
mentacao de ritmos de treino mais eficientes e adequados ao perfil fisico de cada sur-

fista.

2.2. Enquadramento Teérico

O surf € um desporto aquatico que se caracteriza por uma sequéncia de fases
distintas, que envolvem uma série de movimentos e manobras executadas pelos prati-
cantes. Estas fases podem ser enumeradas de acordo com a ordem cronolégica do
movimento realizado, comegando pela remada, seguida pelo take-off (a descolagem da
prancha), o deslize na onda, as manobras realizadas durante a onda e, por fim, a saida

da onda. Cada uma destas etapas é fundamental para a execucao bem-sucedida da
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pratica do surf, exigindo habilidades técnicas especificas e uma boa compreensao do

comportamento das ondas.

Enquanto desporto de natureza, o surf possui caracteristicas proprias que de-
pendem das condigdes ambientais e meteoroldgicas dos locais onde é praticado. A qua-
lidade das ondas, a for¢ca do vento, a maré e outros fatores naturais ttm um impacto
direto no desempenho dos surfistas e na escolha dos melhores locais para a pratica da
modalidade. Assim, o surf esta intimamente ligado ao meio ambiente, o que confere ao

desporto uma componente ecoldgica e de respeito pela natureza.

Além das suas dimensodes técnicas e ambientais, o surf tem uma forte influéncia
cultural e social, especialmente em regides costeiras. Este desporto contribui para a
formacgao de uma comunidade coesa de praticantes, que partilham n&o apenas o gosto
pelo desporto, mas também valores comuns de respeito, solidariedade e preservacao
ambiental. O surf também desempenha um papel significativo na promog¢ao do turismo
sustentavel, atraindo turistas que procuram nao apenas a pratica do desporto, mas tam-

bém o contato com a cultura local e com as paisagens naturais das areas costeiras.

A nivel internacional, o surf é regulamentado pela International Surfing Associa-
tion (ISA), que define as normas e os critérios técnicos para a pratica da modalidade.
Além disso, o circuito mundial de surf é organizado e regulamentado pela World Surf
League (WSL), que promove competi¢cdes de nivel mundial e estabelece as diretrizes

para os atletas que competem nas diversas etapas do circuito profissional.

Para compreender o surf de forma abrangente, € necessario analisar as infor-
macoes disponiveis, e segundo Moreira (2009) o surf consiste em deslizar na parede da
onda, numa prancha, em direcdo a praia. “Estamos perante um desporto de natureza
de adaptacdo ao meio, praticado em meio aquatico e a superficie, embora existam al-
gumas técnicas em submersao. Meio este que serve de suporte, mas também de fonte
energética, tendo por isso uma fungdo combinada”. Refere também de que o surf, como
modalidade desportiva e olimpica que conhecemos, pode ser também denominado por
“shortboarding”, tendo em conta o tipo de prancha utilizado, com uma dimenséao redu-

zida e alta manobrabilidade.

Posteriormente Eurich, Brown, Coburn, Noffal, Nguyen, Khamoui, & Uribe (2010)
definem “surfing” como um desporto dindmico, na natureza, que € multidirecional e que

tem como requisito o desempenho de exceléncia em condi¢gdes de mar variaveis.

Uma das caracteristicas que distingue o surf dos outros desportos de deslize nas

ondas é o facto de se utilizar duas posigdes distintas na prancha durante a pratica: uma
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posic¢ao horizontal, em apoio ventral na prancha para remar, movimentar-se e posicio-
nar-se no local de pratica e uma posicéo vertical, de pés apoiados na prancha para
deslizar na onda. A transicdo da posi¢cao deitado para a posi¢ao de pé é denominada
de “pop up”. Esta técnica é uma das mais importantes do surf, tendo em conta a forma
como pode influenciar toda a viagem na onda. Corresponde a uma das fases do arran-
que na onda, que é denominado de “take-off’. As outras duas fases do take-off sdo a
remada para apanhar a onda, que antecede o pop-up e a fase de estabilizagdo na po-

sicao de deslize em pé e consequente inicio de deslize.

Sobre o perfil de atividade, que é uma ferramenta usada para descrever e avaliar
as atividades que uma pessoa realiza ao longo de um periodo, frequentemente com

foco em aspetos como frequéncia, duracao e intensidade das atividades.

No contexto da area de saude, educacao e reabilitacéo, o perfil de atividade pode
ser utilizado para entender o padrédo de atividades de individuos e/ou grupos, ajudando

na prescri¢cao de intervengdes e programas mais eficazes.

O perfil de atividade refere-se a analise e a avaliagdo de todas as atividades
fisicas e nao fisicas realizadas por um individuo durante um periodo de tempo especi-
fico. Em termos gerais, pode ser dividido em atividades de lazer, trabalho e/ou desloca-

mento.

Como referido por Bauman et al. (2012), um perfil de atividade ajuda a identificar
como os comportamentos diarios impactam a saude, com énfase no sedentarismo, no
exercicio fisico e em atividades relacionadas ao bem-estar psicoldgico e social. Ao en-
tender os padrbes de atividade de um individuo, é possivel planear intervencdes que

promovam melhorias nas suas condigdes de vida.

De acordo com Caspersen et al. (1985), as atividades fisicas podem ser catego-
rizadas em trés dimensodes principais: frequéncia, intensidade e duracdo. A combinacao
dessas variaveis no perfil de atividade pode ser usada para definir o nivel de atividade
fisica de um individuo e como pode afetar o seu estado de saude, incluindo a prevengao

de doencas crbénicas como obesidade, doencgas cardiovasculares e diabetes.

Além disso, o perfil de atividade é importante para profissionais de salude mental,
como psicélogos e terapeutas ocupacionais, uma vez que ele também pode abranger

atividades que impactam o estado emocional, o nivel de stress e a qualidade de vida.
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E Schulz et al. (2018) destacam que atividades que envolvem interacgdes sociais,
lazer ou voluntariado estdo positivamente correlacionadas com maior bem-estar e sa-

ude mental.

O perfil de atividade no contexto do surf pode ser uma ferramenta importante
para entender o padréo de atividades realizadas pelos surfistas, ajudando a avaliar o
seu desempenho, saude e condicao fisica. Este panorama descreve as atividades rela-
cionadas ao surf, incluindo os tipos de movimentos, a frequéncia, a intensidade, a dura-

¢ao das sessoes, o tipo de onda, e o impacto fisico e psicolégico do desporto.

Refere-se a analise das atividades fisicas e comportamentais de um surfista du-
rante as sessoes de treino ou competicdo. Envolve a andlise de diversos aspetos, como
por exemplo a frequéncia com que o atleta vai surfar, a duragcao das sessoes, a intensi-
dade e/ou os movimentos especificos, os tipos de movimentos executados, como re-

mada, manobras e posicionamento na prancha e/ou no “pico”

De acordo com Dewhurst et al. (2021), o surf € um desporto que exige forga,
resisténcia cardiovascular, flexibilidade e equilibrio. E ao ser analisado, o perfil de ativi-
dade, pode avaliar como as variaveis influenciam o desempenho e como se ajustam a

diferentes condi¢des das ondas e do mar.

Brito et al. (2015) destaca que o surf, além de ser uma pratica fisica, envolve
uma forte componente mental, pois os surfistas precisam de lidar com a imprevisibili-
dade das ondas e tomar decisdes rapidas, o que exige um alto nivel de concentragao e

controlo emocional.

O perfil de atividade pode ser fundamental para o planeamento de treinos mais
eficazes e especificos. Considerando que o surf exige uma combinagao de forga, flexi-
bilidade e resisténcia, é possivel usar os dados para ajustar os treinos, prevenir lesdes

e avaliar a evolugao do atleta.

2.2.1. Estudos de aplicacao ja realizados

Conforme as pesquisas realizadas durante o primeiro ano do mestrado em treino
desportivo, foi tido em consideragdo um estudo realizado em 2015, por Secomb, J. L.,
Sheppard, J. M., e Dascombe, B. J., sobre Time—Motion analysis of a 2-hour surfing
training session, e publicado no International Journal of Sports Physiology and Perfor-

mance, que refere o tempo de movimentagao dos praticantes, recolhido através das
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filmagens em plano aberto. Estes dados sao divididos em sete momentos, apresentados

como:

Remada (Paddling) - A propulsédo da prancha de surf com deslocacao frontal,

através da utilizacdo de remadas de bracos alternadamente.

Remada de regresso ao “pico” (Paddling to return to lineup) - O tempo total ne-
cessario para o surfista regressar ao lineup, através da realizagdo de remadas, depois

de apanhar uma onda.

Remada de sprint para apanhar a onda (Sprint paddle for wave) - O tempo total
desde a primeira remada “agressiva” de bracos, na diregdo de uma onda que se apro-

xima, até a ultima bracada.

Remada/movimentacgao no “pico” (General paddling in the lineup) - O tempo total
decorrido desde a primeira bracada até a ultima, antes de o participante comecar a re-
mar para apanhar uma onda ou a ficar parado. Esta atividade exige que o participante
ja esteja no “pico”.

Fixo/Estacionario (Stationary) - Qualquer ocorréncia quando o participante es-
tava deitado em decubito ventral na prancha de surf, ou sentado na prancha de surf e

nao efetua qualquer movimento de bragos.

Deslize na onda (Wave riding) - O tempo total decorrido entre 0 momento em
que o atleta inicia o0 “pop-up” e 0 momento em que sai da parte de tras da onda ou perde

o contacto com a prancha de surf.

Recuperacao da prancha de surf (Recovery of the surfboard) - O tempo total
decorrido entre 0 momento em que o participante perde o contacto com a prancha de

surf e 0 momento em que assume a posicao de deitado ou sentado na prancha de surf.

2.2.2. Sintese do enquadramento tedrico e ligagao com os objetivos de es-
tudo

No contexto do estagio de treino desportivo em surf, com o objetivo de obtencao
do grau ll, foi planeado que o estagio fosse desenvolvido em ambiente competitivo.
Nesse sentido, o presente estudo tem como principal fungdo a recolha sistematica de
dados relativos aos atletas que participaram no campeonato nacional, com a finalidade

de obter informag¢des que possam ser analisadas e utilizadas para aprendizagem
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pessoal, bem como para comparagdo com outros estudos ja realizados e efetuar as

devidas comparacgdes

2.3. Apresentacao do Problema / Objetivos

O presente estudo tem como principal objetivo a comparacdo dos conhecimen-
tos adquiridos a partir das avaliagbes realizadas, com o intuito de gerar conhecimento
dentro da comunidade do surf, de forma a fazer crescer um pouco mais este desporto

de forma estatistica e cientifica.

2.4. Hipoteses

O presente estudo tem como objetivo descrever o perfil temporal das atividades
dos surfistas durante as baterias competitivas de 20 minutos, quantificando a distribui-
¢ao do tempo pelas diferentes categorias de atividade e explorando relagdes entre es-
sas categorias e o contexto competitivo, sem avaliar diretamente a condicgéo fisica geral

dos atletas.

Adicionalmente, o estudo procura explorar se, através da analise desse perfil, os
dados obtidos podem ser utilizados como ferramenta para otimizar as capacidades fisi-
cas dos surfistas, contribuindo para o aprimoramento da sua performance em sessoes

de treino e competicéo.

Com base na descricao das seis categorias de atividade identificadas, foi possi-
vel formular hipdteses de investigacdo que orientaram a analise do perfil de atividade
dos atletas. Estas hipoteses foram organizadas em trés grupos distintos, sendo as hipo-

teses descritivas, comparativas e relacionais.

Hipoteses Descritivas

H1: A maior parte do tempo de uma sessdo de surf é dedicada a remada em

comparacao com o tempo efetivo de deslize na onda.

H2: O tempo em posicao fixa/estacionaria representa uma proporgao significa-

tiva da sessao, refletindo periodos de espera no lineup.

H3: O tempo de recuperagao da prancha é relativamente baixo em relacao as

outras atividades, mas pode variar conforme o nivel técnico do surfista.
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Hipoteses Comparativas

H4: Surfistas de nivel avangado passam mais tempo em deslize na onda e me-

nos tempo em recuperagao da prancha do que surfistas iniciantes.

H5: O tempo médio de remada de sprint para apanhar a onda € menor em sur-

fistas experientes, devido a eficiéncia técnica.

H6: O tempo de remada de regresso ao pico € maior em condi¢gées de mar com

ondas maiores, comparado a condi¢gdes de mar mais calmo e ondas mais pequenas.

Hipoteses Relacionais

H7. Existe uma relagio inversa entre o tempo gasto em remada no pico e o
tempo de deslize na onda. Quanto mais tempo o surfista passa a remar no lineup, menor

€ o tempo efetivo de surf na onda.

H8: O numero de ondas surfadas esta positivamente correlacionado com o

tempo total de remada de sprint para apanhar a onda.

H9: O tempo de recuperagao da prancha esta associado ao nivel de fadiga do

atleta, aumentando progressivamente ao longo da sessao.

2.5. Metodologia
2.5.1. Caracterizagdao da Amostra

A amostra do presente estudo foi composta pelos oitenta e trés atletas (sessenta
e quatro de género masculino e dezanove do género feminino) a competirem no cam-
peonato nacional de 2025 e que estiveram presentes na terceira etapa do campeonato
nacional de surf, num total de cinco etapas. Destes oitenta e trés atletas, foram recolhi-

das filmagens de 25 baterias, totalizando 500 minutos de imagens recolhidas.

2.5.2. Materiais a Utilizar e Recursos Necessarios

Este estudo foi conduzido por meio da recolha de imagens em tempo real du-
rante as baterias que decorreram no campeonato nacional de surf na Ericeira, o Allianz

Ericeira PRO entre os dias 16, 17 e 18 de maio de 2025, tendo sido posteriormente
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realizadas analises detalhadas das imagens recolhidas e cronometrados os tempos de
deslocacao dos atletas dentro de agua, caracterizando de forma quantitativa os diferen-
tes tipos de atividades. Os tempos a serem cronometrados incluiram: a remada em di-
regao/regresso ao "pico", remada de sprint para apanhar a onda, o tempo de deslize na
onda, remada/movimentagao no "pico", o tempo parado/fixo/estacionario, e o tempo de

recuperacao da prancha de surf apés queda ou perda da mesma.

Os materiais que foram utilizados nas recolhas de imagem de video incluem os
dispositivos tecnoldgicos, tendo sido utilizada uma camara de filmar (SONY HDR-
CX405) montada em um tripé (Tripé VCTR640.AE) para realizar as filmagens necessa-
rias em tempo real. Adicionalmente, foi utilizado um computador (HP 240 G8 Notebook
PC) onde foi efetuada a analise dos dados, tendo sido efetuada a recolha para o soft-
ware Microsoft Office Excel e tendo sido transportados para o IBM SPSS para trata-

mento estatistico.

Os dados recolhidos durante as baterias do campeonato nacional foram inseri-
dos no software Microsoft Office Excel e tendo sido processados e interpretados no IBM
SPSS. Estas ferramentas permitiram organizar e analisar de forma eficiente as informa-

¢des obtidas através da cronometragem.

Para se efetuar a recolha destes dados, foram também necessarios os materiais
utilizados pelos atletas durante a competicdo, sendo, as suas pranchas de surf, o ves-
tuario adequado (como fatos de neoprene), e outros acessoérios necessarios para a pra-
tica da modalidade. Estes equipamentos pertencem aos proprios atletas e sdo funda-

mentais para a pratica desta modalidade.

Desta forma, o estudo baseou-se num conjunto de ferramentas tecnoldgicas,
metodoldgicas e de avaliagdo para fornecer uma analise abrangente sobre o desempe-

nho fisico dos atletas.

2.5.3. Tarefas, Procedimentos e Protocolos

Neste estudo, a recolha de dados foi realizada durante a terceira etapa do cam-
peonato nacional de surf, o Allianz Ericeira Pro, incidindo especificamente sobre bate-
rias com a duracao de 20 minutos. As filmagens foram organizadas em blocos de duas
horas, intercalados por pausas de uma hora destinadas ao recarregamento da bateria
da camara e a verificagdo técnica do equipamento. A analise incidiu exclusivamente

sobre dados temporais, categorizados em seis tipos de atividade: remada de regresso
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ao pico, remada de sprint, remada no pico, estacionario, deslize na onda e recuperagao

da prancha.

Para garantir consisténcia e facilitar o reconhecimento visual, foi selecionado
como alvo de observagao o atleta que competia com a licra branca, sendo registada
integralmente cada bateria de 20 minutos, sem interrupgdes. Os tempos corresponden-
tes as diferentes categorias de atividade foram extraidos a partir das gravacdes e pos-
teriormente consolidados por bateria e por bloco de filmagem, permitindo tanto a analise

intra como inter-bateria.

A recolha das imagens foi efetuada a partir de um ponto fixo em terra, escolhido
por se tratar de um local elevado e estavel, assegurando que todas as filmagens, reali-
zadas ao longo dos trés dias de prova, mantivessem o enquadramento e maximizassem
o campo de visdo. Procurou manter-se sempre o atleta de licra branca centrado no en-
quadramento, ajustando o zoom conforme a sua posi¢ao no pico ou na zona de reben-
tacdo. A configuragao técnica da camara foi definida de modo a garantir uma taxa de
frames e resolugdo adequadas a marcagao precisa dos eventos. Antes de cada bateria,

procedia-se regularmente a verificacdo da bateria e da memoria da caAmara.

Foi ainda registado um conjunto minimo de dados contextuais sobre as condi-
¢cOes gerais do mar (maré, vento, tamanho e direcdo das ondas). Nao foi recolhida in-
formacgéo de identificacdo pessoal dos atletas, assegurando que a recolha se manti-

vesse homogénea e ndo centrada em individuos especificos.

No que respeita aos protocolos de codificacido e analise temporal, foram estabe-
lecidas categorias distintas: a remada de regresso ao pico, correspondente ao movi-
mento continuo apods sair da onda até regressar ao lineup; a remada de sprint, caracte-
rizada pelas bracadas agressivas até ao momento do pop-up; a remada no pico, refe-
rente a deslocacgdes entre posi¢cdes no lineup sem intengao imediata de apanhar a onda;
a posicgao estacionaria, em que o atleta permanece deitado ou sentado sem movimento
dos bracgos; o deslize na onda, desde o pop-up até a saida da onda ou perda de contacto
com a prancha, e, por fim, a recuperacao da prancha, que decorre desde a perda de

contacto até ao retomar da posicao deitado ou sentado.

A unidade de analise foi definida por bateria, considerando o somatério e as pro-
porcdes temporais de cada categoria ao longo dos 20 minutos. Para assegurar rigor na
marcacao dos eventos, foi utilizada a técnica de time-stamping, registando com preciséao

ao segundo os momentos de inicio e fim de cada atividade.
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2.5.4. Estudo Transversal

O presente estudo enquadra-se na tipologia transversal e observacional, uma
vez que os dados foram recolhidos num Unico momento temporal, durante a competi¢ao
Allianz Ericeira Pro, sem qualquer intervengido experimental. A recolha incidiu sobre
sessbes pontuais, correspondentes as baterias de 20 minutos, e teve como objetivo
principal descrever o perfil de atividade dos surfistas naquele contexto competitivo es-

pecifico.

Nao houve seguimento temporal prolongado nem manipulagéo das condigcbes
de desempenho, limitando-se o procedimento a observagao e ao registo dos comporta-
mentos dos atletas. A analise foi realizada exclusivamente com base em filmagens, as-

segurando que nao existisse interferéncia no rendimento dos participantes.

Deste modo, o estudo caracteriza-se como transversal e observacional, centrado
na descrigao do perfil temporal das atividades dos surfistas durante as baterias, consti-

tuindo uma abordagem descritiva que privilegia a objetividade e a ndo intervencao.

2.5.5. Limitagoes

O presente estudo apresenta algumas limitagbes que devem ser consideradas
na interpretacao dos resultados. Do ponto de vista metodoldgico, a amostra revelou-se
restrita, uma vez que apenas o atleta de licra branca foi filmado em cada bateria, o que
compromete a representatividade global. Além disso, os dados recolhidos foram exclu-
sivamente temporais, ndo incluindo variaveis fisioldégicas, como frequéncia cardiaca,

GPS ou lactato, o que limita a compreensao da carga fisica envolvida.

A dependéncia das filmagens constitui outra limitacdo, dado que a saida do atleta
do enquadramento ou a sua ocultagdo por ondas ou outros surfistas pode ter conduzido
a perda de eventos relevantes. Acresce ainda o facto de a observacao ter sido realizada
a partir de um unico angulo em terra, o que pode ter dificultado a precisao em momentos
criticos, como a recuperacgao da prancha ou situacdes na zona de rebentagcao. A analise
manual dos videos, baseada na marcacao temporal, também pode ter introduzido erro

humano na codificagao dos tempos.
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No plano contextual, as condicdes ambientais variaveis, incluindo maré, vento,
tamanho e frequéncia das ondas, podem ter influenciado significativamente o perfil de

atividade dos surfistas, dificultando a comparacao entre baterias.

A prépria natureza competitiva da prova constitui uma limitacao, dado que o com-
portamento dos atletas em competi¢do pode diferir substancialmente do treino, nomea-
damente pela maior intensidade na remada de sprint ou pela assung¢ao de riscos acres-
cidos nas ondas. A curta duracao das baterias, limitadas a 20 minutos, nao reflete uma
sesséo tipica de surf, que geralmente se prolonga por uma a duas horas, restringindo

assim a extrapolacao dos resultados para contextos de pratica mais alargados.

Do ponto de vista analitico, a auséncia de dados provenientes de diferentes ni-
veis de experiéncia (iniciantes versus avangados) impossibilitou a comparagao entre
perfis técnicos distintos. Do mesmo modo, a inexisténcia de uma analise longitudinal,
que acompanhasse os mesmos atletas ao longo do tempo, impediu a observagcao de
fendmenos como a evolugéo técnica ou a fadiga acumulada. Finalmente, a generaliza-
¢ao dos resultados encontra-se limitada, uma vez que estes refletem apenas uma etapa
especifica da competicdo, realizada em condigbes particulares na praia de Ribeira

d’ilhas na Ericeira.

Em sintese, as principais limitagdes do estudo prendem-se com a restricdo da
amostra, a recolha exclusiva de dados temporais, a dependéncia de filmagens em plano

unico e a influéncia das condi¢gdes ambientais e competitivas.

Estas limita¢gdes reduzem a capacidade de generalizagc&o dos resultados e apon-
tam para a necessidade de investigagdes futuras que incluam amostras mais amplas,
recolha multimodal de dados e diferentes contextos de pratica, de modo a enriquecer a

compreensao do perfil de atividade dos surfistas.
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2.6. Resultados

Foram analisados 25 videos, correspondendo a totalidade da amostra prevista.

Nao houve dados em falta, o que garante consisténcia e completude na analise.

Valido 25

Missing 0

Tabela 2: Validagao

Apresentando agora os resultados por atividade, em valores totais, com a se-
guinte legenda:

e TT - Tempo total em segundos;
e TT% - Tempo total em segundos em percentagem;
e FE - Frequéncia de eventos;

e DM - Duragdo média em segundos.

Atividade 1 — Remada de volta para o pico
TT %TT FE DM
Média 272.32 22.49 4.04 64.77
Mediana 222 18 4 57
Desvio-padrao 133.16 10.73 1.02 29.45
Minimo 124 10.33 2 4.00
Maximo 589 49.08 6 143.00

Tabela 3: Atividade 1 — Remada de volta para o pico

A analise da 12 atividade (remada de volta ao pico) mostra uma variagao consi-
deravel entre os praticantes, tanto no tempo despendido como na frequéncia e duragao

dos eventos.

e O Tempo Total (TT) apresenta uma média de 272,32s, com valores entre
124s e 589s. Este resultado representa, em média, 22,49% do tempo total

das baterias;
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e A Frequéncia de Eventos (FE) com um valor médio de 4,04 remadas, vari-
ando entre 2 e 6 eventos. Representa assim que por norma os atletas apa-
nham entre 2 a 6 ondas por bateria;

¢ A Duracao Média (DM): onde cada remada dura, em média, 64,77s, podendo
ir de 4s até 143s.

e A mediana do Tempo Total (TT) & de 222s, um valor inferior a média 272,32s.
Este valor indica que metade dos surfistas realizou esta atividade durante
222s ou menos, enquanto alguns valores mais elevados puxaram acabaram
por subir a média desta atividade. Este resultado representa que consoante
o nivel fisica do atleta, bem como a distancia a que se encontra do pico,

influencia em grande parte a duragdo da remada.

Os resultados mostram que a remada de volta para o pico é uma atividade com
grande variabilidade entre surfistas, tanto no tempo total gasto como na duracao de
cada evento. A mediana mais baixa que a média na duragao, sugere que alguns valores
muito elevados aumentam a média, especialmente no tempo total e no seu valor de

duracao médio.

Atividade 2 — Remada de sprint para apanhar a onda

TT %TT FE DM
Média 14.36 1.19 5.12 4.06
Mediana 15 1 5 3
Desvio-padrao 4.58 0.38 1.45 4.74
Minimo 5 0.42 2 2
Maximo 24 2 8 26

Tabela 4: Atividade 2 — Remada de sprint para apanhar a onda

A analise da 22 atividade (remada de sprint para apanhar a onda) representa o

esforco explosivo imediatamente antes de apanhar a onda. Os resultados mostram que,

apesar de ser uma agao curta, ocorre com bastante frequéncia ao longo da bateria.

Os principais indicadores sao referem que o valor médio do Tempo Total
(TT), sendo de 14,36 s, variando entre 5s e 24s;
Este valor corresponde a apenas 1,19% do tempo total da sesséo, o que

confirma o caracter breve e intenso desta atividade;
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A Frequéncia de Eventos (FE) apresenta um valor médio de 5,12 sprints por
sessdo, com valores entre 2 e 8 eventos, demonstrando que o surfista realiza
varias tentativas de apanhar ondas ao longo da bateria;

A Duracgao Média (DM) em que cada sprint dura, em média, 4,06 s, podendo
variar entre 2s e 26s;

A mediana de 3s indica que a maioria dos sprints é bastante curta, com al-

guns casos mais longos a elevar o valor médio.

A remada de sprint € uma atividade curta, mas repetida varias vezes durante a

bateria. A baixa percentagem de tempo total confirma que se trata de um esforgo pontual

e explosivo, enquanto a frequéncia relativamente elevada mostra a dindmica constante

de tentativa de entrada nas ondas. A variabilidade na duragao dos sprints sugere dife-

rengas no timing, posicionamento e necessidade de aceleracao entre surfistas ou situ-

acoes.

Atividade 3 — Remada no pico
TT %TT FE DM
Média 331.24 27.49 17.92 19.09
Mediana 332 28 18 19
Desvio-padrao 94.77 7.94 4.97 5.31
Minimo 168 14.00 7 11.10
Maximo 564 47.00 27 33.18

Tabela 5: Atividade 3 — Remada no pico

A remada no pico corresponde ao periodo em que o surfista se mantém ativo na

zona de espera pelas ondas, ajustando constantemente a posicdo. E uma das ativida-

des mais longas e frequentes da sesséo, refletindo o carater estratégico desta fase.

Os indicadores principais referem que o Tempo Total (TT) tem uma média
de 331,2s, com valores entre 168s e 564s. Este valor representa 27,49% do
tempo total da sessao, sendo uma das atividades mais prolongadas e pre-
dominantes.

A Frequéncia de Eventos (FE) tem uma média de 17,92 eventos, variando
entre 7 e 27. Isto demostra que o surfista esta constantemente a ajustar a

sua posi¢ao no pico.
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A Duragado Média (DM) de cada evento, tem em média, 19,09s, com uma
amplitude entre 11,10s e 33,18s.
A mediana de 19s indica uma distribuicao bastante equilibrada, com pouca

influéncia de valores extremos.

A remada no pico é uma atividade continua e essencial para o posicionamento

estratégico do surfista. O elevado tempo total e a alta frequéncia de eventos mostram

que esta fase exige atengdo constante e microajustes frequentes. A variabilidade mo-

derada sugere diferengas individuais no estilo de navegacgao e nas condi¢cdes do mar,

mas sem grandes discrepancias extremas.

Atividade 4 — Estacionario (Stationary)
TT %TT FE DM
Média 517.40 42 .93 17.16 31.18
Mediana 549 45 18 30
Desvio-padrao 140.13 11.75 4.60 8.65
Minimo 252 21.00 6 18.70
Maximo 774 64.50 25 54.33

Tabela 6: Atividade 4 — Estacionario (Stationary)

Esta atividade, designada como estacionaria, corresponde aos periodos em que

o surfista permanece parado na agua, seja deitado ou sentado na prancha, sem realizar

movimentos que resultem em remada ou deslocagado. Estes momentos ocorrem, sobre-

tudo, enquanto o atleta aguarda a formagao das ondas ou recupera energia. Como de-

monstram os resultados, esta foi a atividade predominante nesta etapa.

O Tempo Total (TT) apresenta uma média de 517,40s, com valores entre
252s e 774s, representando 42,93% do tempo total da bateria. Estes resul-
tados confirmam que se frata da atividade com maior duragao ao longo da
sessio;

A Frequéncia de Eventos (FE) tem uma média de 17,16 episddios, variando
entre 6 e 25, 0 que indica que o surfista alterna frequentemente entre perio-
dos de espera e outras atividades;

A Duracao Média (DM) de cada paragem é de 31,18s, podendo variar entre

18,70s e 54,33s, refletindo periodos de espera relativamente prolongados.
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As medianas 549s para TT, 45% para %TT, 18 para FE e 30s para DM re-
forcam que estes periodos estacionarios sdo, na maioria dos casos, longos
e consistentes. Isto sugere que os atletas ndo necessitam de realizar muitos
ajustes enquanto aguardam pelas ondas, mantendo-se estaveis na sua po-
sigao.

A atividade estacionaria é, portanto, a que ocupa maior parte da sessao, refle-
tindo a natureza intermitente do surf, longos periodos de espera intercalados com agbes
mais curtas e intensas. A variabilidade moderada observada no tempo total € na duragao
média indica diferencgas nas condi¢des do mar e no estilo de cada surfista, mas mantém-

se um padrao claro de predominancia desta atividade.

Atividade 5 — Deslize na onda
TT %TT FE DM
Média 52.40 4.31 4.24 12.33
Mediana 52 4 4 12
Desvio-padrao 21.04 1.53 1.23 3.15
Minimo 19 1.58 2 8.67
Maximo 120 8.00 7 20.25

Tabela 7: Atividade 5 — Deslize na onda

O deslize na onda corresponde ao momento mais desejado de qualquer sessao

de surf. E quando o surfista efetivamente apanha a onda e se desloca impulsionado por

ela. Apesar de ser a acao central do surf, representa apenas uma pequena fragdo do

tempo total da sesséo, e desta etapa.

Os principais indicadores referem que o Tempo Total (TT) tem em média
52,40s, com valores entre 19s e 120s, num total de 1200s (20 minutos). Cor-
respondendo assim a apenas 4,31% do tempo total da bateria, evidenciando
que o tempo efetivo de deslize € muito curto em comparagdo com o restante
das atividades;

A Frequéncia de Eventos (FE) é em média 4,24 ondas surfadas, variando
entre 2 e 7 eventos. Demonstra assim que, em média, o surfista consegue
apanhar algumas ondas por bateria, mas ndo em grande quantidade;

A Duracao Média (DM) de cada onda é de 12,33s, com uma amplitude entre
8,67s e 20,25s;
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¢ A mediana de 12s indica consisténcia na duragao tipica das ondas surfadas,

ou seja, ndo se observa grande discrepancia entre as ondas de diferentes

atletas

O deslize na onda é uma atividade curta, mas altamente significativa, por ser a
Unica atividade em que o atleta € avaliado na competicéo, representando assim o obje-
tivo principal do surf. A baixa percentagem de tempo total reflete a natureza intermitente
do desporto: longos periodos de espera e preparagéo culminam em momentos breves
de acgdo. A variabilidade moderada na duracao das ondas sugere diferengas nas condi-
¢des do mar e na habilidade ou estilo dos surfistas, mas mantém-se um padrao relati-

vamente estavel.

Atividade 6 — Recuperacao da prancha
TT %TT FE DM
Média 19.24 1.59 2.72 6.28
Mediana 19 2 3 7
Desvio-padrao 12.18 1.01 1.28 2.63
Minimo 0 0 0 0
Maximo 49 4.08 5 10.33

Tabela 8: Atividade 6 — Recuperagéo da prancha

A recuperacgao da prancha corresponde aos momentos em que o surfista perde
a prancha ap6s uma queda ou saida da onda e precisa de a alcangar novamente. E
uma atividade breve, mas que pode ocorrer varias vezes ao longo da bateria, depen-

dendo das condi¢des do mar e da performance do surfista.

e O Tempo Total (TT) desta atividade é em média de 19,24s, variando entre
Os e 49s. Esta atividade representa apenas 1,59% do tempo total da bateria,
mostrando que esta atividade é pontual e de curta duragao;

¢ A Frequéncia de Eventos (FE) é em média de 2,72 recuperagbes, com valo-
res entre 0 e 5 eventos. A presencga de valores minimos iguais a zero indica
que em alguns momentos o atleta ao sair da onda acaba por nao perder a
prancha e comegar logo a remar, demonstrando assim um grande nivel de
controlo da prancha;

¢ A Duracao Média (DM) de cada recuperacgéo, dura em média 6,28s, podendo

variar entre Os e 10,33s;
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e A mediana de 7s sugere que, quando ocorre, a recuperagao tende a ser re-

lativamente rapida.

A recuperacao da prancha é uma atividade pouco frequente e de curta duragéao,
refletindo tanto a habilidade dos surfistas como as condigcbes do mar. A variabilidade
observada especialmente a presenca de valores minimos iguais a zero demostra que
nem todos os surfistas enfrentam esta situacéo, enquanto outros podem ter episédios
ocasionais de perda de prancha. No geral, trata-se de uma atividade breve, mas rele-

vante para compreender a dindmica da sessao.

2.7. Tratamento e Discussao dos Resultados

Os dados analisados provém de 25 videos completos. As seis atividades defini-
das descrevem a dindmica tipica de uma bateria de surf: remada de volta ao pico, re-
mada de sprint, remada no pico, estacionario, deslize na onda e recuperagéo da pran-

cha.

Em termos de tempo relativo, a atividade estacionaria domina a sessao, seguida
pela remada no pico e pela remada de volta ao pico; as acdes de maior intensidade

(sprint e deslize) ocupam uma pequena fragdo do tempo total.

Aas médias e medianas mostram que as atividades de espera tém médias e
medianas proximas como por exemplo: TT Atividade 4 (estacionario) tem uma média de
517,40s e uma mediana de 549s, o que indica que a predominancia do tempo estacio-
nario é consistente entre os atletas. Em contraste, na Atividade 1 (remada de volta ao
pico) a mediana do TT é de 222s, que é substancialmente inferior a média 272,32s,

sinalizando assimetria positiva e presenca de valores extremos que elevam a média.

Os maiores desvios-padréao em TT ocorrem nas atividades de maior duragao
(estacionario e remada no pico), refletindo diferencas individuais e/ou condigbes de mar
distintas. As atividades curtas (sprint e recuperagao) apresentam menor dispersao rela-
tiva, embora a DM do sprint apresente alguns valores maximos que sugerem episodios

atipicos.

A Frequéncia de Eventos (FE), a remada no pico e o estacionario apresentam
as maiores FE médias (=18 e =17), indicando que o tempo total dessas atividades ¢é

fragmentado em multiplos episédios curtos a médios, ndo em um unico bloco continuo.
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A Duracao média por Evento (DM) dos momentos estacionarios dura em média

31s, e as remadas no pico 19s, a remada de volta ao pico 65 s e deslizes em onda 12s.
Estes valores caracterizam claramente o perfil temporal de cada atividade (espera longa
e fragmentada, remadas de reposicionamento mais longas e agcdées de competi¢ao cur-

tas).

Interpretando um pouco melhor os dados mais relevantes pode observar-se que
as estratégias de energia e recuperacgao representam 43% do tempo estacionario. Este
indicador sugere que a gestdo de energia e a capacidade de recuperagéo sao cruciais.
Treinos que melhorem a eficiéncia de recuperacdo podem aumentar a disponibilidade

para ac¢des decisivas.

A remada no pico e a remada de volta ao pico consomem grande parte do tempo
ativo, portanto, programas de treino devem enfatizar resisténcia de membros superiores

e do tronco para suportar repeti¢cdes longas e frequentes.

Apesar de representarem pouco tempo total, sprints e deslizes sdo determinan-
tes para o desempenho competitivo. Realizacao de treinos especificos de poténcia e

técnica de entrada na onda sao essenciais para converter tentativas em ondas surfadas.

A existéncia de atletas com TT estacionario muito elevado (valores maximos de
54,33 de DM, ou seja, quase um minuto parados) pode refletir estratégias seletivas dos
atletas, condigdes de mar pobres, ou a necessidade de recuperacao do atleta, o que

representa uma falha na sua forma fisica.

Os resultados mostram um perfil de sessdo em que espera e posicionamento
(estacionario e remada no pico) dominam o tempo, enquanto ag¢des decisivas (sprint e

deslize) sao curtas e repetidas.

Essa estrutura reforga a necessidade de treinos que combinem resisténcia (para
suportar longos periodos de remada e espera) com poténcia e técnica (para maximizar

a eficacia nos sprints e deslizes).

Apos a realizagao de um estudo deste género, e efetuando corre¢cdes de even-
tuais erros de anotagao, bem como a inclusdo de métricas de desempenho permitirao
transformar estas observagbes em recomendagdes de treino e tatica mais precisas e

com um maior fator de impacto nos treinos dos atletas.
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2.8. Conclusoes

Os resultados mostram um perfil de sessdo em que espera e posicionamento
(estacionario e remada no pico) dominam o tempo, enquanto agbes decisivas (sprint e

deslize) sdo curtas e repetidas.

Essa estrutura reforga a necessidade de treinos que combinem resisténcia (para
suportar longos periodos de remada e espera) com poténcia e técnica (para maximizar

a eficacia nos sprints e deslizes).

Apos a realizagao de um estudo deste género, e efetuando corregdes de even-
tuais erros de anotagédo, bem como a inclusdo de métricas de desempenho permitirdo
transformar estas observagbes em recomendagdes de treino e tatica mais precisas e

com um maior fator de impacto nos treinos dos atletas.

3. Conclusao

Conclusao sobre o estagio

O estagio no Ericeira Surf Clube permitiu consolidar competéncias praticas e
pedagdgicas essenciais para a atuacdo como treinador. O planeamento de sessdes,
observacao técnica em contexto real, feedback in loco e gestdo de grupos com idades
e niveis distintos. A intervencgao foi operacionalizada através de 44 sessbes praticas e
44 horas tedricas, integrando trabalho dentro e fora de agua, preparacao de conteudos
e acompanhamento em competicédo. A utilizacdo rotineira da analise de video tornou o
feedback mais objetivo e facilitou a adaptagédo imediata dos conteudos de treino as ne-
cessidades individuais. Em termos de desenvolvimento profissional, o estagio reforgou
a capacidade de tomada de decisado contextualizada (condi¢gdes do mar, perfil dos atle-
tas) e a aptidao para articular objetivos técnicos, taticos e fisicos num plano de treino

coerente.
Conclusoes sobre o estudo do perfil de atividade

A analise dos 25 videos mostrou um perfil de bateria caracterizado pela predo-
minancia do tempo estacionario (43% do tempo total) e por remadas frequentes no pico,
enquanto sprints e deslizes ocupam uma fragéo reduzida do tempo. As métricas princi-
pais indicam que o tempo estacionario tem média 517,40s e mediana 549s, a remada
no pico apresenta média 331,24s, e o deslize na onda tem média 52,40s. Estes padrdes

confirmam a natureza intermitente do surf, tendo longos periodos de espera e
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posicionamento intercalados com episddios curtos e intensos. Do ponto de vista pratico,
os resultados sustentam a necessidade de combinar treino de resisténcia e recuperacao

com blocos especificos de poténcia e técnica de entrada na onda.
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Conclusao final

O estagio no Ericeira Surf Clube constituiu uma experiéncia formativa sélida, que
permitiu consolidar competéncias de planeamento, observagao técnica, feedback em
contexto real e gestao de grupos. A pratica diaria, a interagdo com atletas de diferentes
idades e niveis e a utilizacdo sistematica da analise video contribuiram para o desen-
volvimento profissional e para uma compreensdo mais aprofundada das exigéncias pe-

dagogicas e contextuais inerentes ao treino de surf.

O estudo do perfil de atividade, realizado em paralelo, revelou um padrdo claro
da dindmica de uma bateria. A predominancia de periodos estacionarios e remadas de
posicionamento, intercalados por episédios curtos e intensos de sprint e deslize. As mé-
tricas obtidas (TT, %TT, FE e DM) descrevem uma realidade temporal em que a gestao
do tempo e do esforco se mostra central para o desempenho, evidenciando diferencas

individuais e variacdes condicionadas pelo contexto de cada bateria.

Em conjunto, estagio e investigacao ofereceram uma viséo integrada entre inter-
vengao pratica e analise empirica, reforcando a importancia da observacao sistematica
para informar a pratica pedagdgica. A experiéncia permitiu ndo so6 validar observacdes
de campo como também aprofundar a capacidade critica na interpretacdo de dados
aplicados ao treino. Assim, o trabalho realizado contribui para o conhecimento pratico e
cientifico sobre a dindmica das sessdes de surf e para a formagao profissional, deixando
um registo consistente das aprendizagens e das reflexdes emergentes ao longo do pro-

Cesso.
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PLANO DE TREINO SURF 1

SESSAO TS1

LOCAL.: Praia Ribeira d’ilhas

DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos)

TEMPOS PAR-
CIAIS

MATERIAL NECES-

Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme

caso)

SARIO Leash e fato de neoprene adequados
Agua e material de primeiros socorros
RECECAO E Breve apresentagdo entre o treinador e os atletas )
_ 10 minutos
APRESENTACAO presentes
Objetivo da sesséo:
combinar resisténcia especifica, técnica de entrada,
posicionamento no pico e execugdo de manobras
basicas, culminando numa simulag&o de heat.
Regras de seguranga
INTRODUCAO . L . .
~ prioridades, comunicagao no pico, procedimentos 15 min
INSTRUCAO .
em caso de wipeout.
Postura e comportamento
postura basica na prancha (pés alinhados, pernas
esticadas, olhar em frente e ligeira extens&o das cos-
tas) e conduta no pico
Exercicios de mobilidade e equilibrio
AQUECIMENTO 15 min
Simulagéo de take-off com remada
Avaliagdo remada, do take-off e da leitura de onda
de cada atleta
Realocagao no pico e orientagao dos atletas
PARTE PRINCIPAL Feedback apds cada onda/ correg¢des individuais 70 min
Apoio a apanhar ondas aos atletas com maiores di-
ficuldades (empurrar para entrar na onda em caso
de necessidade)
RETORNO A o _
Feedback individual e registo das observagées )
CALMA 10 min

BALANCO FINAL

Pequeno didlogo com o grupo

Resultados esperados:

¢ Identificacdo do nivel técnico e da condigao fisica de cada atleta;

e Registo de quais os pontos fortes e fracos
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PLANO DE TREINO SURF 2

BALANCO FINAL

Pequeno didlogo com o grupo

LOCAL: Praia Ribeira d’ilhas
_ TEMPOS
SESSAO | TS2 _
DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos) PARCIAIS
e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)
MATERIAL NE-
. e Leash e fato de neoprene adequados
CESSARIO ]
e Agua e material de primeiros socorros
RECECAOE 10 minut
_ 5 i minutos
APRESENTACAO e Breve apresentacgao entre o treinador e os atletas presentes
Objetivos da Sessao:
e Melhorar resisténcia aerébia especifica de remada.
e  Otimizar a técnica de remada
e Aumentar a capacidade de orientacdo no pico.
Recomendagées Efetuadas:
INTRODUCAO | e Hidratagao; )
- 15 min
INSTRUCAO e Aquecimento adequado;
Outros Assuntos Abordados:
¢ Ritmo de remada a dois tempos (comega devagar e ao aproxi-
mar da onda acelera até apanhar a onda)
e Técnicas de respiragao;
e Seguranga e as correntes.
e Exercicios de mobilidade e equilibrio
AQUECIMENTO 15 min
e Simulagdo de take-off com remada
e Avaliagdo remada, do take-off e da leitura de onda de cada
atleta
e Realocagao no pico e orientagédo dos atletas
PARTE PRINCI- | ¢ Feedback apds cada onda/ corregbes individuais 70 mi
min
PAL e Apoio a apanhar ondas aos atletas com maiores dificuldades
(empurrar para entrar na onda em caso de necessidade)
e Aos mais avangados, realizagdo de competicao de posiciona-
mento no pico
RETORNO A Feedback individual e registo das observacdes
CALMA Avaliagéo do esforgo e técnica 10 min

Resultados esperados:

¢ Aumento da resisténcia de remada; Melhor compreensao e melhor posicionamento

no pico; Registo de ritmos de cada atleta.

50




POLITECNICO
DE SANTAREM

PLANO DE TREINO SURF 3

SESSAO | TS3

LOCAL: Praia do Matadouro

DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos)

TEMPOS
PARCIAIS

e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)

MATERIAL NE- e Leash e fato de neoprene adequados
CESSARIO ; . I
e Agua e material de primeiros socorros
Objetivos da Sessao:
e Melhorar aceleragao de remada e tempo de reagdo para take-
off.
e Treinar técnica de pop-up sob pressao.
INTRODUGCAO Recomendac¢des Efetuadas:
_ 15 minutos
INSTRUCAO e  Séries curtas;
o Recuperagédo completa entre repeticoes;
e Foco na técnica.
Outros Assuntos Abordados:
e Priorizar seguranca em manobras rapidas.
e Exercicios de mobilidade e equilibrio
AQUECIMENTO 15 min
e Simulacéo de take-off com remada em dois tempos
e Avaliagdo remada, do take-off e da leitura de onda de cada
atleta
e Apoio a apanhar ondas aos atletas com maiores dificuldades
PARTE PRINCI- )
PAL (empurrar para entrar na onda em caso de necessidade) 80 min
e Orientacéo dos atletas para o melhor local para apanhar a onda
(peak), de forma a tornar mais facil a remada para apanhar a
onda
Feedback individual e registo das observacgbes
. Breve explicacéo entre a remada e a posigédo no pico (as duas tém
RETORNO A ) ) ) ] ]
ligacao direta — quanto mais no peak estiverem, menos precisam de
CALMA 10 min

BALANCO FINAL

remar)
Avaliagao do esforgo e técnica

Pequeno dialogo com o grupo

Resultados esperados:

e Melhoria do tempo de entrada nas ondas e maior nimero de ondas apanha-

das;

e Maior taxa de sucesso em take-offs rapidos.
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PLANO DE TREINO SURF 4

SESSAO

TS4

LOCAL: Praia do Matadouro

DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos)

TEMPOS
PARCIAIS

MATERIAL NECES-

SARIO

e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)

e Leash e fato de neoprene adequados

e Agua e material de primeiros socorros

INTRODUGCAO
INSTRUGAO

Objetivos da Sessao:
e Aperfeicoar o posicionamento estratégico no pico.

e Desenvolver a leitura de sets e selecédo de ondas.

Recomendacgées Efetuadas:
e  Observacgao prévia do mar;

e Discussédo sobre as linhas e sets antes de entrar na agua.

Outros Assuntos Abordados:
e Comunicagéo entre atletas;
e Sinais para mudanca de posi¢ao no pico e movimentagéo en-

tre o crowd.

15 minutos

AQUECIMENTO

Exercicios de mobilidade e equilibrio
Simulacgéo de take-off com remada em dois tempos

Movimentos de drop e bottom-turn

15 min

PARTE PRINCIPAL

Avaliagédo remada, do take-off e da leitura de onda de cada atleta

Apoio a apanhar ondas aos atletas com maiores dificuldades (em-
purrar para entrar na onda em caso de necessidade)

Orientagéo dos atletas para o melhor local para apanhar a onda

(peak), de forma a tornar mais facil a remada para apanhar a onda

80 min

RETORNO A

CALMA

BALANCO FINAL

Feedback individual e registo das observagées

Breve explicagédo entre a remada e a posigao no pico (as duas tém
ligacao direta — quanto mais no peak estiverem, menos precisam
de remar)

Pequeno dialogo com o grupo

10 min

Resultados esperados:

e Melhortomada de deciséo;

e Reducéo de deslocamentos desnecessarios;

e Maior eficiéncia no pico.
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PLANO DE TREINO SURF 5

SESSAO

TS5

LOCAL: Praia do Matadouro

DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos)

TEMPOS PAR-
CIAIS

MATERIAL NECES-

SARIO

Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)

Leash e fato de neoprene adequados

Agua e material de primeiros socorros

INTRODUGAO
INSTRUCAO

Objetivos da Sessao:

Melhorar a técnica de take-off e a postura inicial.

Melhorar o equilibrio e controlo da prancha nos primeiros

segundos da onda.

Recomendacgées Efetuadas:

Uso de pranchas adequadas ao nivel;

Foco em repeticdes de qualidade.

Outros Assuntos Abordados:

Ajustes de stance e distribuicao de peso.

15 minutos

AQUECIMENTO

Exercicios de mobilidade e equilibrio
Simulagdo de take-off

Movimentos de drop e bottom-turn

15 min

PARTE PRINCIPAL

Avaliagao do take-off e da leitura de onda de cada atleta

Orientagéo dos atletas para o melhor local para apanhar
a onda (peak), de forma a tornar mais facil a remada
para apanhar a onda

Quando possivel, remar com o atleta lado a lado e apa-
nhar a mesma onda atras do atleta de forma a apoiar
nos momentos mais criticos

Feedback apds cada onda surfada

80 min

RETORNO A

CALMA

BALANCO FINAL

Feedback individual e registo das observagées

Pequeno dialogo com o grupo

10 min

Resultados esperados:

e Take-offs mais rapidos e estaveis;

e Melhor controlo da prancha na parte inicial da onda.
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PLANO DE TREINO SURF 6

SESSAO

TS6

LOCAL: Praia do Matadouro

DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos)

TEMPOS PAR-
CIAIS

MATERIAL NECES-

e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)

e Leash e fato de neoprene adequados

SARIO ; ) I
e Agua e material de primeiros socorros
Objetivos da Sessao:
e Introduzir e consolidar bottom turn e cutback.
e Trabalhar transi¢do entre manobras.
. Recomendacgées Efetuadas:
INTRODUGCAO o )
- e Escolher ondas com secgéo suficiente; 15 minutos
INSTRUCAO
e Progressao por niveis.
Outros Assuntos Abordados:
e Sequéncia técnica e leitura de secgdes.
e Exercicios de mobilidade e equilibrio
AQUECIMENTO e Simulacéo de take-off 15 min
e Movimentos de drop e bottom-turn de frontside e backside
e Avaliacdo do take-off e da leitura de onda de cada atleta
e Orientagdo dos atletas para o melhor local para apanhar
a onda (peak), de forma a tornar mais facil a remada
PARTE PRINCIPAL para apanhar a onda 80 min
¢ Quando possivel, remar com o atleta lado a lado e apa-
nhar a mesma onda atras do atleta de forma a apoiar
nos momentos mais criticos
e Feedback apés cada onda surfada
RETORNO A
Feedback individual e registo das observacdes )
CALMA 10 min

BALANCO FINAL

Pequeno dialogo com o grupo

Resultados esperados:

e Execucao controlada de bottom turns e cutbacks;

e Melhor fluidez de execugido das manobras.

55



POLITECNICO
DE SANTAREM

PLANO DE TREINO SURF 7

SESSAO TS7

LOCAL: Praia dos Pescadores

DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos)

TEMPOS
PARCIAIS

MATERIAL NECES-

e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)

e Leash e fato de neoprene adequados

SARIO i . o
e Agua e material de primeiros socorros
Objetivos da Sessao:
e Treinar recuperagao da prancha apds queda.
e Melhorar técnicas de respiragdo e calma em situagdes de
wipeout.
INTRODUCAO Recomendagées Efetuadas:
_ ) ) 15 minutos
INSTRUCAO e Simular quedas em condigdes controladas;
e  Supervisao proxima dos atletas.
Outros Assuntos Abordados:
e Seguranga no uso do leash;
e Procedimentos a efetuar caso fiquem presos em correntes.
e Exercicios de mobilidade e equilibrio
e Simulagdo de take-off e queda (apds execugéo do take-off o .
AQUECIMENTO 15 min
atleta deita-se na areia e rebola quase até a agua de forma a
simular uma queda
e Avaliagio do take-off e da leitura de onda de cada atleta
e Orientagao dos atletas para o melhor local para apanhar a
onda (peak), de forma a tornar mais facil a remada para apa-
nhar a onda;
PARTE PRINCIPAL | ® Permanéncia proxima dos atletas e apoio motivacional cons- 80 min
tante
e Em caso de necessidade, se algum atleta ficar preso na
zona de rebentacao, ir acompanhar o atleta enquanto rema
de volta ao pico
e Feedback apds cada onda surfada
RETORNO A Feedback individual e registo das observagées
CALMA Pequeno dialogo com o grupo e parabenizagéo pelo esforgo con- 10 min

BALANCO FINAL

tinuo contra as dificeis condi¢des

Resultados esperados:

e Recuperacdes mais rapidas;

e Maior seguranga e confianga em quedas.

PLANO DE TREINO SURF 8
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_ LOCAL: Praia do Matadouro TEMPOS PAR-
SESSAO TS8 -
DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos) CIAIS
e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)
MATERIAL NECES-
e Leash e fato de neoprene adequados
SARIO ; . —
e Agua e material de primeiros socorros
Objetivos da Sessao:
e Transferir manobras e postura para o surf através
das manobras aprendidas no surfskate.
e Trabalhar for¢a funcional e estabilidade.
INTRODUCAO
_ Recomendac¢ées Efetuadas: 15 minutos
INSTRUCAO
e Progressao controlada.
Outros Assuntos Abordados:
e Introducdo a programas de treino fora de agua para
complementar as sessdes no mar.
e Exercicios de mobilidade e equilibrio
AQUECIMENTO 15 min
e Simulacéo de take-off e com execugéo de manobras
e Avaliagdo do take-off e da leitura de onda de cada
atleta
PARTE PRINCIPAL e Orientagao dos atletas para o melhor local para apa- 80 min
nhar a onda (peak), de forma a tornar mais facil a
remada para apanhar a onda;
e Feedback apés cada onda surfada
RETORNO A
CALMA Feedback individual e registo das observagées 10 min

BALANCO FINAL

Resultados esperados:

e Melhoria na coordenacao e técnica;

e Ganhos deforga aplicaveis ao surf.
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_ LOCAL: Praia do Matadouro TEMPOS PAR-
SESSAO TS9 _
DURACAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos) CIAIS
e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)
MATERI,,AL NECES- e Leash e fato de neoprene adequados
SARIO ; . L
e Agua e material de primeiros socorros
Objetivos da Sessao:
e Reproduzir condi¢gdes de competicdo (tempo, prioridades,
gestado de bateria).
e Treinar tomada de decisao sob presséo.
- Recomendagoes Efetuadas:
INTRODUCAO o
~ e Regras de prioridade; 15 minutos
INSTRUCAO
e Rotagao de atletas;
e Registo de desempenho.
Outros Assuntos Abordados:
e Estratégias de selecdo de ondas
e Gestao de energia.
e Exercicios de mobilidade e equilibrio
AQUECIMENTO 15 min
e Simulagdo de take-off e com execugido de manobras
e Avaliagdo do take-off e da leitura de onda de cada atleta
PARTE PRINCIPAL | ¢ Feedback apés cada onda surfada com atribuigédo de nota 80 min
de 0 a 10 (como efetuado em competigéo)
i Parabenizagdo a todos os atletas e referenciagdo do esforgo
RETORNO A
continuo ao longo das baterias por forma a chegarem mais
CALMA 10 min

BALANCO FINAL

longe

Feedback individual e registo das observagées

Resultados esperados:

e Melhoria na gestao da bateria;

e Maior assertividade tatica.
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PLANO DE TREINO SURF 10

SESSAO | TS10

LOCAL.: Praia de Sao Julidao

DURAGAO DO TREINO: 2 horas (120 minutos)

TEMPOS PAR-
CIAIS

e Prancha adequada ao nivel do atleta (softboard, shortboard conforme caso)

MATER"'A‘L NE- e Leash e fato de neoprene adequados
CESSARIO ; . L
e Agua e material de primeiros socorros
Objetivos da Sessao:
e Recuperagédo ativa apos ciclo de treino;
e Avaliagdo dos progressos.
e Reavaliagao técnica e definicdo de metas futuras.
INTRODUGAO Recomendagdes Efetuadas: _—
" . ~ e 5 minutos
INSTRUCAO e Hidratagéo, alongamento e descanso pds-sesséao.
Outros Assuntos Abordados:
e Feedback global;
e Plano individual de continuidade.
e Exercicios de mobilidade e equilibrio
AQUECIMENTO 15 min
e Simulacéo de take-off e com execugédo de manobras
e Avaliagdo do take-off e da leitura de onda de cada atleta
e Feedback apds cada onda surfada )
PARTE PRINCIPAL 80 min
e Sessao mais livre onde os atletas podem testar novas ma-
nobras e técnicas
RETORNO A
Feedback individual e registo das observagées
CALMA 10 min

BALANCO FINAL

Discussé&o de progressos e proximos passos

Resultados esperados:

e Avaliacdo clara dos ganhos;

e Definicdo de prioridades para treino futuro;

e Sensacao derecuperacao.
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PLANO DE TREINO SURFSKATE 1

SESSAO

TSS1

LOCAL: Skatepark

DURAGAO DO TREINO: 1 hora (60 minutos)

TEMPOS
PARCIAIS

MATERIAL NECES-

SARIO

e Surfskate ou Carve

e EPI - Capacete, Cotoveleiras, protegdes de pulsos, joelheiras

e Agua e material de primeiros socorros

INTRODUGCAO
INSTRUCAO

Objetivo da sessao:

e Familiarizar os atletas com o surfskate e postura correta.
e Trabalhar equilibrio e coordenagdo motora.

e Introduzir movimentos basicos: pump em linha reta, curvas
suaves e travagem.

e Criar confianga e seguranga na pratica.

Regras de seguranga

e Uso obrigatdrio de capacete e protec¢des (joelheiras, cotove-
leiras, prote¢des de punho).

e Progresséo lenta e adaptada ao ritmo de cada atleta.

e Reforgar a importancia da postura e da fluidez, sem pressa
em executar manobras avangadas.

e Incentivar os atletas a partilhar como se sentiram durante o

treino.

10 minutos

AQUECIMENTO

e Execugéao de exercicios de mobilidade dindmica
e Exercicios de equilibrio dindmico fora do skate (saltos late-

rais e deslocamentos no ch&o).

10 min

PARTE PRINCIPAL

Pump em linha reta: aprender a ganhar velocidade com movi-
mentos suaves das ancas.

Curvas largas: deslocar o peso para frente e para tras, simulando
o bottom turn de forma menos acentuada.

Travagem: aprender a controlar e parar o skate com segurancga,
com a aba de tras ou com o pé no chéo.

Circuito simples com cones em linha reta e curvas largas
Sesséo livre para experimentar movimentos basicos, sempre su-

pervisionados

30 min

RETORNO A

CALMA

BALANCO FINAL

Debriefing onde é ouvido as opinides dos atletas, bem como ex-
plicado como correram os exercicios, fornecendo feedback pes-

soal

Executados alguns exercicios de alongamentos.

10 min
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PLANO DE TREINO SURFSKATE 2

. LOCAL: Skatepark TEMPOS
SESSAO | TSS2
DURAGAO DO TREINO: 1 hora (60 minutos) PARCIAIS
MATERIAL NECES- | ® Surfskate ou Carve
. e EPI - Capacete, Cotoveleiras, prote¢des de pulsos, joelheiras
SARIO e Agua e material de primeiros socorros
Objetivo da sessao:
e Desenvolver a postura basica e equilibrio dinamico.
e Trabalhar movimentos fundamentais do surf: bottom turn,
top turn, pump e flow.
|NTRODUQ~AO e Melhorar a coordenagdo motora e consciéncia corporal. 10 minutos
INSTRUCAO e Simular as situagGes de surf em diferentes tipos de onda.
Recomendacgées efetuadas
e Usar sempre capacete e protegdes (joelheiras, cotoveleiras).
e  Reforgar aimportancia da fluidez e ndo da forga bruta.
e Execugéao de exercicios de mobilidade dindmica
AQUECIMENTO e Exercicios de equilibrio dinamico fora do skate (saltos laterais 10 min
e deslocamentos no ch&o).
Simulagdo de movimentos em manobras do surf:
Movimento de bottom turn — efetuar movimento de curva para o
um dos lados, de forma a “mergulhar” e fazer com que o skate vire
para o lado pretendido.
Este exercicio é realizado uma vez para um lado, e na segunda
PARTE PRINCIPAL | V€Z para o outro 30 min
Movimento de bottom turn e top turn — executar curvas largas com
o objetivo de transferir o peso de um bordo para o outro do skate
Criagdo de um minicircuito com obstaculos, de forma a trabalhar
a passagem de um bordo para o outro de forma continua — efetuar
uma espécie que S continuo
Debriefing onde é ouvido as opinides dos atletas, bem como ex-
RETORNO A plicado como correram os exercicios, fornecendo feedback pes-
CALMA soal 10 min

BALANCO FINAL

Executados alguns exercicios de alongamentos, em especial nas

pernas e costas

PLANO DE TREINO SURFSKATE 3

SESSAO | TSS3

LOCAL: Skatepark
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DURAGAO DO TREINO: 1 hora (60 minutos)

TEMPOS
PARCIAIS

MATERIAL NE-
CESSARIO

e Surfskate ou Carve
EPI — Capacete, Cotoveleiras, protegdes de pulsos, joelheiras
e Agua e material de primeiros socorros

INTRODUCAO
INSTRUCAO

Objetivo da sessao:

e Consolidar postura e fluidez adquiridas na sessao anterior.

e Introduzir manobras de transi¢do: snaps, re-entry e carves mais
profundos.

e Trabalhar a leitura de linhas continuas e alternancia entre velo-
cidade e controlo.

e Melhorar a capacidade de adaptacao a diferentes “tipos de onda”

simuladas em terra.

Recomendacgoes efetuadas
e Usar protegdes (capacete, joelheiras, cotoveleiras).
e Incentivar cada atleta a experimentar diferentes linhas e estilos,

simulando ondas rapidas ou lentas.

10 minutos

AQUECIMENTO

e Execucgado de exercicios de mobilidade dinamica
e Exercicios de equilibrio dindmico fora do skate (saltos laterais e
deslocamentos no chao).

e Pumping leve em linha reta para ativar o corpo.

10 min

PARTE PRINCI-
PAL

Realizagdo de curvas mais acentuadas e num piso com elevagéo
para simular as ondas do mar: Trabalhar com objetivo de efetuar cur-
vas amplas, transferindo peso entre pés e usando a inclinagao do

corpo.

Execugao de movimentos rapidos no topo da curva, simulando o fop

turn.

Realizar as duas manobras em conjunto, o bottom turn com o top

turn.

Criagcdo de um minicircuito com obstaculos, de forma a trabalhar a
passagem de um bordo para o outro de forma continua — efetuar uma

espécie que S continuo

Sessao livre na zona de rampas, incentivando criatividade e fluidez

30 min

RETORNO A
CALMA
BALANCO FINAL

Debriefing onde & ouvido as opinides dos atletas, bem como expli-
cado como correram os exercicios, fornecendo feedback pessoal
Executados alguns exercicios de alongamentos, em especial nas

pernas e costas

10 min

PLANO DE TREINO SURFSKATE 4

SESSAO | TSS4

LOCAL: Skatepark
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DURAGAO DO TREINO: 1 hora (60 minutos)

TEMPOS
PARCIAIS

MATERIAL NE-
CESSARIO

e Surfskate ou Carve
e EPI - Capacete, Cotoveleiras, prote¢des de pulsos, joelheiras
e Agua e material de primeiros socorros

INTRODUCAO
INSTRUCAO

Objetivo da sessao:

o Consolidar postura e fluidez adquiridas na sessao anterior.

e Introduzir manobras de transi¢cao: snaps, re-entry e carves mais
profundos.

e Trabalhar a leitura de linhas continuas e alternancia entre velo-
cidade e controlo.

e Melhorar a capacidade de adaptacao a diferentes “tipos de onda”
simuladas em terra.

Recomendacgées efetuadas

e Usar protegdes (capacete, joelheiras, cotoveleiras).

e Incentivar cada atleta a experimentar diferentes linhas e estilos,

simulando ondas rapidas ou lentas.

10 minutos

AQUECIMENTO

e Execugado de exercicios de mobilidade dinamica
e Exercicios de equilibrio dindmico fora do skate (saltos laterais e
deslocamentos no chao).

e  Pumping leve em linha reta para ativar o corpo.

10 min

PARTE PRINCI-
PAL

Realizagado de curvas mais acentuadas e num piso com elevagao
para simular as ondas do mar: Trabalhar com objetivo de efetuar cur-
vas amplas, transferindo peso entre pés e usando a inclinagdo do

corpo.

Execugao de movimentos rapidos no topo da curva, simulando o top

turn.

Realizar as duas manobras em conjunto, o bottom turn com o top

turn.

Criagcdo de um minicircuito com obstaculos, de forma a trabalhar a
passagem de um bordo para o outro de forma continua — efetuar uma

espécie que S continuo

Sessao livre na zona de rampas, incentivando criatividade e fluidez

30 min

RETORNO A
CALMA
BALANCO FINAL

Debriefing onde é ouvido as opinides dos atletas, bem como expli-
cado como correram os exercicios, fornecendo feedback pessoal
Executados alguns exercicios de alongamentos, em especial nas

pernas e costas

10 min
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