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Resumo

Este trabalho foi feito no &mbito do estdgio do Mestrado em Treino Desportivo, na
modalidade do surf onde organizei e dei os treinos dos praticantes da Academia Luséfona
de Surf.

Com este trabalho irei relatar as minhas experiéncias e aprendizagens ao longo do

estagio e também aprofundar os conhecimentos que utilizei e obtive nele.

Eu treinei com 2 tipos de praticantes, a turma de praticantes estrangeiros
provenientes do programa de Erasmus que acompanhei durante todo o estagio, e as turmas
de praticantes portugueses da Faculdade de Educacao Fisica e Desporto da Universidade

Lus6fona a cumprir a disciplina de Desporto Aventura que tiveram 8 treinos cada.

Neste relatério irei abordar varios temas que considerei relevantes no contexto

deste estagio, incluindo o conhecimento no qual me baseei para orientar a minha agéo.

Apesar de ter treinado com as turmas inteiras, escolhi 3 praticantes em especifico
para relatar neste trabalho como forma de exemplo mais especifico do progresso e evolugao
dos praticantes, os 3 praticantes foram escolhidos por se encontrarem em 3 situacbes
diferentes, sendo que o praticante X foi um praticante da Faculdade de Educacéo Fisica e
Desporto da Universidade Luséfona com mais dificuldades no surf, o praticante Y foi um
praticante da Faculdade de Educacdo Fisica Desporto com mais aptiddo no surf, e o

praticante Z foi um praticante da turma de Erasmus que acompanhei durante todo o estagio.

Durante todo o processo foi-me possivel ajudar muitos praticantes a evoluir na
modalidade e ao mesmo tempo aprendi véarias ferramentas e métodos de potenciar o

sucesso dos praticantes e a eficacia dos meus treinos.

Os 3 praticantes x, y e z, apesar de com diferentes ritmos e evolucao, terminaram
todos os treinos bastante melhores do que comecaram e alcangcaram todos o objectivo de

conseguir completar ondas inteiras de pé sozinhos.

Palavras-chave: Surf, Treino desportivo, Estagio, Jovens desportistas.



Abstract

This work was carried out within the scope of the Master's Degree in Sports
Training, in the surfing modality, where | organized and gave the training of the athletes of

Academia Lusé6fona de Surf.

With this work, | will report my experiences and learnings throughout the internship

and also explore the knowledge | have used and obtained in it.

| trained 2 types of athletes, the classes of foreign athletes included in the Erasmus
program who trained during the whole internship, and the classes of Portuguese athletes
from the Faculty of Sports from Luséfona University that where fulfilling the Sports Adventure

discipline who had 8 trains each.

In this report | will explore several themes that | considered to be relevant in the

context of this internship, including the knowledge that guided my actions throughout it.

Even though | trained with the whole classes, | chose 3 specific athletes to report in
this work as a more specific example of progress and evolution of the athletes, the 3 athletes
were chosen because they were in 3 different situations, being that athlete X was an athlete
of the Faculty of Sport with more difficulties in surfing, athlete Y was an athlete of the Faculty
of Sport with more surfing aptitude, and athlete Z was an athlete of the class of Erasmus who

| accompanied during the whole internship.

Throughout the process | was able to help many students to evolve in the modality
and at the same time | learned several new tools and methods to enhance the athlete’s

success and the effectiveness of my training.

The 3 athletes X, Y and Z, although with different rhythms and evolution, finished all
the training sessions much better than when they started and they all achieved the goal of

being able to complete whole waves while standing by themselves.

Keywords: Surf, Sports training, Internship, Young athletes.
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1. Introducao

Neste relatério tenho como objectivo relatar a minha actividade continua no
decorrer do estagio em Formacdo do Jovem Desportista da Faculdade de Educacéo Fisica
e Desporto da Universidade Luséfona de Humanidades e Técnologias, que realizei no
decorrer do ano lectivo de 2016/2017, este estagio foi feito no &mbito do 2° ano do mestrado

em treino desportivo sendo que foi especializado na modalidade do surf.

Eu realizei o estagio com Academia Luso6fona de Surf, que esta situada na praia da

Rainha na Costa da Caparica, sendo o meu orientador o professor Sandro Maximiliano.

Ao longo do estdgio eu tive de planear e organizar os treinos, completar
eficazmente as diferentes partes do treino, lidar com as dificuldades que apareceram no
decorrer dos mesmos, detectar os problemas dos praticantes tanto a nivel fisico como

psicolégico e criar objectivos que 0s permitam supera-los.

Neste estagio eu tive de planear e realizar os treinos de surf com 2 tipos de
praticantes diferentes: Treinei com jovens praticantes da Faculdade de Educacéo Fisica e
Desporto da Universidade Luséfona a completar a disciplina de Desporto Aventura, sendo
gue estes tinham treinos durante apenas 2 meses, e treinei com jovens praticantes

provenientes do programa de Erasmus, que treinaram continuamente ao longo do estagio.

Em ambos os tipos de treino tive como objectivo principal potenciar o desempenho
e evolucdo dos praticantes de forma a que conseguissem atingir o mais alto nivel de surf
possivel, como se tratavam de praticantes iniciados o objectivo principal foi normalmente
conseguir que os praticantes conseguissem chegar a um ponto onde ja se colocassem de
pé na prancha e viajassem ao longo dela com facilidade e com uma posi¢édo correcta, mas
houve casos de praticantes, principalmente nos treinos de erasmus, que ultrapassaram esse

nivel e tive de adequar os treinos de acordo.

Também foi importante conseguir usar o surf como veiculo para contribuir para
formacdo dos jovens, melhorar as competéncias psicolégicas envolvidas na pratica
desportiva (motivacao, atencao e concentracdo), e promover o bem estar fisico e mental e
estilos de vida saudaveis, de uma forma que permita fidelizar o praticante na actividade

fisica para que ele se mantenha fisicamente activo durante toda a sua vida.

Para acompanhar os acontecimentos dos treinos e o progresso dos praticantes
utilizei um dossier de estdgio, nele eu registei todas as informacfes que considerei

relevantes ao longo dos treinos, para poder, desta forma, rever acontecimentos passados e
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fazer a comparacao entre os diferentes treinos de modo a conseguir ver se houve evolugao,

tanto no desempenho dos praticantes como na minha forma de ensinar.

Para fazer um balan¢co do meu progresso vou contar com o feedback do professor

e dos meus colegas e com as minhas anota¢des no dossier de estagio.

Para além disso, registei através de grelhas de treino os treinos de 3 praticantes
com caracteristicas diferentes, um praticante da Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
da Universidade Lust6fona com mais dificuldades que irei chamar de praticante X, outro
praticante da Faculdade de Educacgdo Fisica e Desporto que demonstrou facilidade na
modalidade que vou chamar praticante Y, e um praticante da turma de Erasmus que
acompanhei ao longo do estagio e que vou chamar praticante Z, as grelhas de treino
encontram-se na seccdo de execucdo do processo junto das descricgOes dos treinos dos
praticantes X, Y e Z. Também utilizei uma ficha para cada praticante onde recolhi as
caracteristicas de cada um, coloquei-as na parte da execucdo do processo, antes da

descri¢do dos treinos dos praticantes X,Ye Z.

No final todos os praticantes sairam dos treinos a surfar melhor do quando
chegaram e os praticantes X,Y e Z conseguiram todos, pelo menos, completar o objectivo

de apanhar e surfar sozinhos ondas até a areia.
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2. Descricdo da entidade de acolhimento

2.1 Historia da Academia.

A Academia Lusofona de Surf foi criada em 2004, para ser uma escola de surf
ligada a Universidade Lust6fona que foi pioneira em Portugal em varias vertentes de
envolvimento e apoio ao Surf, ela ja leccionava Surf como contetdo programéatico no Ensino
Superior desde 2002/2003, e patrocinava surfistas de competicdo, com presencas em

provas oficiais da Federacéao Portuguesa de Surf desde 1996.

A Luséfona também é a entidade responséavel pela organizacdo do Campeonato
Nacional de Surf Universitario desde 2007 e é vencedora absoluta em mais de 10 épocas

desportivas, dos titulos de Campedes Nacionais Universitarios de Surf masculino e feminino.

a Academia de Surf da Universidade Lus6fona tem actualmente uma média de 350

praticantes por ano... provenientes de:
- cerca de 150 da Licenciatura de Educacéo Fisica e Desporto
- cerca de 100 do Programa intercambio Erasmus
- cerca de 100 dos Programas de Verdo com Colégios
2.2 Normas e regulamentos.

Normas de Funcionamento das Escolas definido pela FPS, seguindo as
orienta¢des de posicionamento e seguranca definidas pela Capitania do Porto de Lisboa e a

Policia Maritima.
2.3 Orientacdes e expectativas institucionais.

Leccionar surf no meio escolar e universitario, contribuir para oficializar e
credibilizar cada vez mais a modalidade perante a comunidade, criar padrdes de vida

saudaveis e promover o bem estar fisico e mental através da modalidade.
2.4 Objectivos gerais e planeamento anual.

Seguir o calendario do ano lectivo universitario e acompanhar os jovens praticantes
no seu percurso académico e desportivo, criando programas de actividade articulados com a
vida escolar, existe também um programa com criancas de colégio no final do ano escolar
(Junho-Julho).
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2.5 Recursos humanos e materiais.

Os recursos humanos existentes na escola de surf sdo os seguintes: 1 Treinador

de Grau ll, 1 de Grau | e 5 Treinadores em formagéo.

Os recursos materiais disponiveis sdo 0s seguintes: 18 pranchas de iniciagdo
softboard, 40 fatos de neoprene, acessorios e leashes, espaco fisico com cerca de 10
metros quadrados, localizado na Praia da Rainha, na Costa da Caparica, mesmo em frente

ao local de treino.
2.6 Caracterizacéo da populacéo-alvo.

Jovens praticantes dos 12 anos aos 25 anos, em niveis de Iniciagcdo com

progressao para niveis Médios.
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3. Revisao de Literatura

3.1 Historia, valores e cultura do surf

A préactica de surf teve inicio no Havai, e apds a 22 guerra mundial desenvolveu-se
como desporto organizado de recreacdo, nessa altura comecou a ser promovida maior
liberdade e tolerancia quanto a procura de estilos de vida mais hedonisticos, mas também
comecaram a surgir preocupacdes quanto ao impacto desse estilo de vida na disciplina dos
jovens, e as autoridades locais tentaram regular a practica de surf fechando as praias e
colocando impostos nas pranchas de surf. Os surfistas responderam estabelecendo
associacdes administrativas para regular e legitimizar o surf que passou a ser definido como
um desporto (Booth, 1995).

De inicio, esta cultura hedonistica Havaiana néo foi aceite no resto do mundo, na
Australia por exemplo, era criticada como sendo indecente e inapropriada. O surf so
comegou a ser aceite e respeitado pelo publico ao unir-se a causas humanitérias, e ao

comecarem a existir competicdes organizadas (Booth, 1995).

A ambivaléncia quanto a competicdo € uma caracteristica definidora da cultura do
surf, por um lado os surfistas reconhecem que a competicdo organizada € essencial para a
aceitacdo publica do desporto, permitindo que os surfistas sejam respeitados como 0s
praticantes de outros desportos, por outro lado, muitos surfistas acham que a competicdo
retira muito do prazer do surf, pois vai contra o espirito da modalidade que é suposto
promover a comunhdo com a natureza, e ndo a perseguicado agitada de pontos (Booth,
1995).

Segundo R. J. Farmer (1992), os surfistas tendem a ter uma motivacao diferente da
maioria dos desportistas de outras modalidades, jA que ndo costumam dar valor a
competicdo com outros individuos, e, sendo o surf um desporto que implica certos riscos,
guando o surfista cai numa onda, esta exposto a correntes fortes, a magoar-se nas quilhas,
ou a perder a consciéncia, mas, para a maioria, as recompensas da modalidade superam a
dor ocasional, parece que os surfistas estdo mais interessados na sensacdo que o surf Ihes
da, e também tendem a dar menos valor ao trabalho arduo, trabalho de equipa, e

competitividade, como é normal noutras modalidades.

Sendo o surf um desporto de contacto com a natureza, é o envolvimento ideal para
promover valores e incutir habitos ecoldgicos de combate & poluicdo e proteccdo da

natureza (Macedo & Monteiro, 2015).
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Segundo Maximiliano, S. (2013), o impacto ecoldgico e ambientalista do surf é
muito grande actualmente, existem varias instituicbes internacionais que defendem os
oceanos e a hatureza. O surf promove o combate a poluicdo e a destruicdo de recursos
naturais que ndo sao so6 prejudiciais a modalidade mas também a saudde publica. Ndo ha
davida que o valor do surf para a sociedade e o0 seu impacto no estilo de vida das pessoas
tem aumentado significativamente nas Gltimas décadas, isso combinado com o grande
crescimento na participacdo e popularidade da modalidade em muitos paises significa que a
importancia econdémica do surf ndo pode ser substimada, o surf tem um gande papel nas
estratégias tdristicas de muitos paises costais, 0s turistas que sdo encorajados a participar
na modalidade podem vir a adotar o surf no futuro, e podem ser motivados a investir na

preservacdo das zonas de surf.

E claro que a influéncia do surf vai para além da recreacéo e turismo, ela ajuda a
definir pessoas e comunidades, o surf como actividade e cultura pode conectar geracoes,
unir pessoas, servir como meio de actividade fisica ao ar livre, ser bom para o negdcio, e

ajudar a construir cidades e comunidades (Lazarow, Miller, Marc & Blackwell, 2008).

Segundo Fuchs & Schomer (2007), para muitos surfistas o desporto € uma ancora
crucial na vida, é um aspecto que permite ao individuo recuperar o senso de equilibrio no
meio do stress interior que advém das demandas externas, servindo de factor aliviante do
stress e fornecendo uma sensacado de bem estar pessoal; e é também uma acc¢do que gera
um entusiasmo extraordinario, sendo intrisecamente gratificante ao ponto de se tornar

viciante.

Sendo o surf uma actividade de lazer derivada da procura de emocdes fortes,
torna-se muitas vezes orientado para a procura de riscos cada vez maiores como forma de
se transcender a si préprio, a medida que um surfista evolui, as emocbes das ondas
menores e mais faceis, embora consigam proporcionar alguma satisfacdo, tornam-se
insuficientes e o surfista procura emoc¢des mais intensas em ondas maiores e mais
perigosas, embora, tipicamente, os surfistas ndo procurem conscientemente aumentar o

nivel de risco, isso torna-se resultado da procura de emocdes fortes (Stranger, 1999).
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3.2 Aspectos mecanicos do surf

Os surfistas remam deitados na prancha e esperam pelas ondas deitados ou
sentados, de acordo com o principio de Arquimedes, a prancha flutua por causa da
existéncia de uma forca de impulséo igual ao peso do volume de 4gua deslocado pelo corpo
gue esta submerso, o ponto de aplicagdo € o centro volumétrico do corpo, e denomina-se
centro de flutuacdo, sendo esta forca de sentido contrario a da forca da gravidade, e € por
isso que temos uma situacao de equilibrio e flutuacdo, logo, quando o surfista est4 deitado
na prancha, ao distribuir o seu peso, esta mais estavel se o centro de massa estiver por
cima do centro de flutuagdo, enquanto sentado é mais dificil manter o equilibrio pois a
prancha afunda-se devido a maior presséo, ja que a area de contacto com a prancha é
menor, e a flutuacdo € maior quanto mais fria e salgada for a 4gua (Moreira, 2009).

Os surfistas tém de remar em cima da prancha para se deslocarem e apanhar as
ondas, existem 3 tipos de remada associadas a duragdo possivel para manter determinada
velocidade, lenta, moderada e répida, sendo que a remada lenta pode durar até 10m
enquanto que a moderada dura pouco tempo e a rapida € usada exclusivamente para

apanhar ondas (Moreira, 2009).

Depois de escolher a onda segundo o seu potencial o surfista tera de a apanhar
através da remada, para apanhar a onda o surfista tem que antecipar o0 seu movimento,
mantendo-se a sua frente até que esta consiga empurrar a prancha e o surfista comece a
deslizar, isto s6 acontece quando a velocidade da remada associada a for¢ca da gravidade &
igual a velocidade da onda, percebe-se entdo que para além da propulsdo da remada ha
também uma propulsdo causada pela for¢ca da 4gua através da rebentacdo da onda e pela

gravidade quando se comeca a descer a parede da onda (Moreira, 2009).

Quando o surfista ja se encontra a deslizar na onda, esta na hora de realizar o take
off para se levantar, ao alterar a sua posi¢do na prancha o surfista tera de conseguir manter
o equilibrio, que é a capacidade de manter o corpo numa posicdo, relacionada com a
coordenacédo e o controlo das forcas da gravidade, resisténcia da agua e do ar, e sendo a
estabilidade a capacidade do surfista manter o equilibrio contrariando as forcas
perturbadoras da tarefa, percebe-se que ao se aumentar a estabilidade perde-se
mobilidade, e como no surf a mobilidade € imprescindivel, as ac¢cdes motoras s&o

efectuadas em equilibrio dindmico, que, de um modo geral, ndo é mais do que evitar a

gueda enquanto o movimento provoca uma constante alteracdo na colocagéo do centro de

16



massa, logo na posi¢cédo base a projeccéo do centro de massa tem de ser efectuada junto ao

pé da frente, que esta proximo do centro de flutuacéo da prancha (Moreira, 2009).

Quando o surfista jA conseguir viajar na parede da onda, comeca a aprender as
manobras do surf, que segundo L. Lundgren et al (2014) podem ser divididas em trés
categorias: curvas, tubos e aéreos, sendo os Ultimos 2 manobras avancadas de alta

dificuldade e que permitem obter resultados elevados quando utilizados em competicéo.

Apés colocar-se de pé na prancha numa onda com parede, o surfista desliza com
um movimento de translacdo curvilineo de acordo com o percurso da rebentacao,
alternando entre o topo e a base da onda, e executa as técnicas do surf ao longo desta
trajectoria. E fundamental o surfista ter esta nocédo de trajectéria e sincronismo com o
movimento da rebentacdo para poder rentabilizar a velocidade necessaria a execucao das
técnicas. No momento em que o surfista arranca no topo da onda ele possui uma energia
potencial que se transforma em energia cinética ao longo da descida da onda, depois ao
voltar a subir a onda o surfista obtém energia potencial novamente, que sera maior quanto
mais alto ele alcancar, a energia cinética esta directamente relacionada com a velocidade do

surfista, que aumenta com a descida e diminui com a subida da onda (Moreira, 2009).

Percebe-se entdo a importancia da velocidade de deslize na execugéo das técnicas
e sincronizagcdo com a trajectéria da onda, podendo ser considerada a existéncia de uma
velocidade vertical, para subir e descer a onda, e uma velocidade horizontal, para deslizar
na parede ou por cima da onda. Para se alcancarem velocidades mais elevadas é
importante que o surfista coloque o centro de massa por cima do centro de flutuacdo da
prancha, de forma a ela ficar paralela a superficie da agua, diminuindo a seccdo em
contacto com a mesma, pois quanto menor for essa sec¢cao menor sera a resisténcia entre o
fundo da prancha e a parede da onda. Outra forma de diminuir a sec¢éo da prancha que se
encontra em contacto com a agua e, portanto, aumentar a velocidade é através da flexdo do
corpo, que aumenta a pressdo da prancha sobre a agua, provocando uma reaccdo de
impulsdo da agua sobre a prancha que a fara descolar da superficie da agua, e esse efeito
pode ser potenciado com a extensdo do tronco. Por isso é que na travagem coloca-se o
centro de massa préximo do tail da prancha, de forma a se aumentar rapidamente a secéo
da prancha em contacto com a agua. E através desta aceleracéo e travagem que o surfista

controla a entrada e saida de um tubo (Moreira, 2009).

Apos a descida da onda e necessario realizar-se o bottom turn para se iniciar a
subida da onda, e para se executar o bottom turn de forma a se perder o minimo de
velocidade, a viragem deve ser efectuada com base na forca centrifuga e veocidade

angular, para tal, € necessario que o surfista esteja inclinado para o centro da curva e que a
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prancha esteja em contacto com a 4gua através do bordo, sendo a inclinagdo maior quanto
maior for a velocidade, mantendo-se o equilibrio dindmico. Esta técnica também é utilizada
para viragens no meio da onda, incluindo cutbacks. Viragens com velocidades e inclinactes
maiores tém um grau de dificuldade maior, sendo-lhes atribuidas mais pontos em situacdes

de competicdo (Moreira, 2009).

Ao se alcancar o topo da onda é necessario realizar-se um top turn de forma a
voltar-se a descer a mesma, esta técnica é baseada nha rotacdo do tronco no sentido da
base da onda, que, devido a lei da ac¢do/reaccdo que diz que um movimento de parte do
corpo para um lado implica 0 movimento oposto pelo resto do corpo quando em meio aéreo
ou aqudtico, ir4 causar uma rotacdo dos membros inferiores no sentido oposto, aumentando
a pressao sobre a prancha e a onda, que dara o impulso para a rotagéo final da prancha em

direccéo a base da onda (Moreira, 2009).

Para se alcancar o outside € preciso passar-se pelas ondas que rebentam em
direccdo a praia, existem duas técnicas que permitem passar por baixo das ondas e facilitar
0 acesso ao outside, o Duck Dive e o Turtle Roll, segundo Moreira, M. (2009) o Duck Dive
executa-se agarrando a prancha pelos bordos, no ter¢o anterior, avangando o tronco para
colocar-se peso no nose da prancha, imergindo-o atraveés da extenséo dos bracos, depois, a
medida que a prancha afunda, empurra-se a prancha com um dos joelhos, para depois
procurar-se a posicao deitado com uma inclinagdo da prancha em direc¢do a superficie,
provocando-se a subida da mesma enquanto a onda passa. J4 o Turtle Roll é uma técnica
gue consiste em agarrar a prancha pelos bordos e executar uma viragem pelo eixo
longitudinal, fazendo a prancha ficar com o fundo para cima e o surfista por baixo da
mesma, depois da onda passar por cima faz-se uma nova viragem para se regressar a

posi¢cdo de deitado na prancha.

Quanto as caracteristicas das ondas, para ser surfavel a onda tem de ser ingreme e
a zona onde a onda quebra deve percorrer uma trajéctoria de translacédo lateral, de forma a
permitir que o surfista produza velocidade para a realiza¢cdo de manobras, a zona da parede
da onda mais proxima do local onde a onda quebra é a mais ingreme e a que fornece maior
velocidade ao surfista. Quanto mais ingreme for a parede da onda, mais velocidade ela
fornece, logo os surfistas mais iniciados customam preferir ondas menos ingremes pois sé&o
mais faceis de surfar, por outro lado os surfistas mais experientes customam preferir ondas

mais ingremes pois permitem maior obtencéo de velocidade (Mead & Black, 2001).

Se a onda se desenvolve para o lado direito pela perspectiva do surfista, ela e

considerada uma “direita”, se a onda se desenvolve para o lado esquerdo pela perspectiva
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do surfista, ela é considerada uma “esquerda”, a velocidade da onda e o tipo de rebentacéo
determinam o nivel de capacidade requiridos para necessarios para se poder surfa-la, e os
tipos de manobras que € possivel realizar-se. As caracteristicas das ondas ndo mudam
apenas entre localizagbes, mas também ao longo dos dias com as alteracdes de maré e
ondulacao, mesmo ondas sucessivas podem demonstrar diferengas consideraveis, as ondas
podem ser caracterizadas segundo 4 parametros: A altura da onda, o angulo de rebentacéo,
a intensidade da rebentacdo e o comprimento da seccdo da onda (Scarfe, Elwany, Mead &
Black, 2003).
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3.3 Treino complementar

Entende-se como treino complementar os treinos que se faz no ambito da
modalidade, mas que ndo envolvem particar a modalidade em si, no caso do surf trata-se de
treinos que desenvolvem capacidades que permitam melhorar a pratica de surf, mas que

nao envolvem surfar.

Embora ndo tenham havido situacBes de treino complementar no decorrer do
estagio, penso que trata-se de um conhecimento indispensavel para qualquer treinador da

modalidade, e que € algo de relevante a adicionar neste relatorio.

Os surfistas tendem a manter a sua aptidéo fisica através da practica de surf
regular, mas devido as varias razdes, como por exemplo as fracas condi¢cbes do mar, viver
longe do mar ou por causa de uma lesao, muitas vezes pode nado ser possivel ir-se surfar,
nesses casos, € possivel praticar-se treino fisico que simule as demandas especificas da
practica de surf, e que ajudam a manter a aptidao fisica 6tima nos momentos em que o surf
esta inacessivel, além disso, pode ser usado como complemento para melhorar fraquezas

fisiologicas especificas (Mendez-Villanueva, Bishop & Hamer, 2016).

E benéfico complementar o tempo no mar com treino de preparacéo fisica, que
ajuda na consisténcia, prevencao de les6es e forca mental do surfista, estes treinos podem
vir de vérias formas desde treinos de ginasio a andar de skate, deve-se é ter cuidado para
gue o treino complementar ndo fagca com que o surfista perca horas dentro de agua (Macedo
& Monteiro, 2015).

Uma boa forma de encaixar o treino complementar é surfar quando as condi¢cées
sédo propicias para o surf e treinar quando néo o séao (falta de ondas, condi¢cbes climatéricas,
etc.). O surf requer um esfor¢co de alta intensidade com periodos de descanso, o surfista
pode ter que fazer multiplas ondas por tempo indeterminado, logo, a aptiddo aerébica e
forca e resisténcia muscular podem ser um componente importante para um treino
intervalado prescrito em mesociclos, permitindo uma boa recuperacdo e um maior volume
de treino (Everline, 2007).

Segundo J. Freeman, S. Bird e J. Sheppard (2013), as caracteristicas fisiolégicas
mais importantes para potenciar o sucesso de um surfista sdo, principalmente, a aptidao
anaerdbica, a resisténcia muscular ao limiar de lactato e o equilibrio e controlo postural. E
segundo um estudo realizado por Secomb et al. (2015), os surfistas com maior forca e poder

na zona inferior do corpo demonstram ter maior performance nas manobras e viragens, logo
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é importante os surfistas de competi¢cdo possuirem uma forca inferior dindmica e isomeétrica

bem desenvolvida.

Segundo J. Macedo e P. Monteiro (2015), existem duas categorias de treino fisico
complementar, o treino fundacional, que estd dirigido ao desenvolvimento de capacidades
fisicas para executar movimentos motores fundamentais para o surf, como agachamentos,
saltos, saltos longitudinais, aterragens, e movimentos tridimensionais do corpo que implicam
também torcbes do corpo, e o treino especifico, que estd relacionado com o
desenvolvimento de qualidades e exigéncias especificas ao surf, ou seja, movimentos que
simulem as manobras dentro de agua. Ambos tem de ser adaptados as condicbes e
caracteristicas dos surfistas e é recomendado um leque variado de formas de preparagéo
como piscina, ginasio, yoga, Pilates ou treinos na praia que integrem e fortalecam os

padrbes de movimento descritos.

Os mesmos autores afirmam que na fase de treino fundacional usa-se
predominantemente exercicios de mobilidade e estabilidade dirigidos a melhorar fraquezas
individuais nas ancas, tronco, ombros e pescoco, a fase de treino especifica desenvolve-se
a partir dai de forma a se produzir forgca explosiva e rapida nas pernas, remada e resisténcia
sub-aquatica, tal como poténcia nos movimentos integrados do corpo. Ou seja, é preciso
primeiro criar uma base solida com boa forca, equilibrio e capacidades de movimento antes
de se implementar técnicas motoras especificas como forga explosiva, elasticidade e
velocidade dindmica, este trabalho ndo sé apoia o alto desempenho do surf como ajuda a

minimizar lesdes e retarda a exaustao muscular.
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3.4 Planeamento e organizacao dos treinos

Ao lidar com um praticante completamente principiante, a primeira coisa que se
deve fazer é uma rapida apresentacdo tedrica onde se explica como avaliar e observar as
condi¢cbes do mar (tamanho das ondas, marés, vento, pessoas na agua.), diferenciar os
tipos de prancha (tamanhos, utilidades, etc.), as regras de conduta dentro de agua (respeitar
a prioridade dos surfistas, ndo se colocar no percurso dos mesmos, etc.) (Macedo &
Monteiro, 2015).

De seguida deve-se passar a pratica, e as primeiras coisas que um surfista deve
aprender é a remar na prancha, a virar a prancha para apanhar ondas, a fazer o duck dive e
a fazer o take off, estes sdo os movimentos mais basicos no surf e sdo completamente
esséncias na préatica do mesmo, é a partir deles que um surfista vai ser capaz de comecar a

apanhar espumas e, mais tarde, ondas com parede (Macedo & Monteiro, 2015).

No planeamento de um treino é fundamental conhecermos os factores de risco da
modalidade, de forma a garantir a seguranca e prevenir e minorar a gravidade das lesdes.
Existem 3 tipos de condicionantes que podem colocar o surfista em risco, as condicionantes

do surfista, as condicionantes do meio e as condicionantes do equipamento (Moreira, 2009).

As condicionantes do surfista sdo o nivel de capacidade do surfista, pois surfistas
menos experientes estdo menos preparados para lidar com os perigos do mar, o tempo que
se permanece na agua, pois a instalacdo do cansacgo reduz a capacidade de resposta do
surfista aumentando o perigo de lesdes, o conhecimento das regras do surf, nomeadamente
em relagdo a movimentacdo na zona de surf para se chegar ao pico e as regras de
prioridade de forma a se evitar chocar com outros surfistas, e a condicao fisica do surfista,
pois pode ser necessario ter que se remar ou nadar contra as correntes ou aguentar muito

tempo debaixo de agua (Moreira, 2009).

As condicionantes do meio sé@o a altura e intensidade de rebentacdo das ondas, ja
gue quanto maior elas forem maior é o risco e a gravidade das quedas, o tipo de fundo,
porque fundos de rocha ou de coral sdo mais perigosos do que fundos de areia, as
correntes, que podem ser benéficas, ajudando a chegar ao pico, ou podem ser perigosas ao
impedir-nos de sair da 4gua, cansar-nos ou arrastar-nos contra zonas perigosas como as
rochas, as mareés, que alteram as caracteristicas das ondas e podem tornar um pico mais
raso, o clima, incluindo ventos fortes e tempestades que s&o especialmente perigosas
devido a condutividade da agua e ao menor niumero de edificios e para-raios na praia, a

exposicdo solar, que causa queimaduras ou cancro de pele, a dgua do mar, que em
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contacto com os ouvidos pode causar exostose e otites, em contacto com os olhos pode
causar irritagcbes e inflamacbes e se estiver contaminada pode causar doencas, a vida
marinha, como alforrecas, peixe-aranha, ouricos-do-mar, coral, tubarfes, etc., e 0os outros
surfistas, que quantos mais forem maior se torna o risco de haver acidentes e choques entre
surfistas (Moreira, 2009).

E as condicionantes do equipamento sao relativas as pranchas, seja a propria ou as
dos outros, pois é possivel lesionar-se embatendo contra a prancha ou cortando-se nas
quilhas, e também se pode queimar a pele através da friccdo coma prancha coberta de cera,

e o fato pois também gera queimaduras de friccdo (Moreira, 2009).

Na organizagéo do treino temos de ter em atencgédo o tipo de onda onde o treino vai
decorrer, pois existe uma relacdo entre as ondas e as manobras que os surfistas véo
executar (Moreira, 2009).

O tipo de onda também tem relacdo com o nivel de capacidade dos surfistas, pois
quanto mais avancado for o surfista ele conseguira fazer ondas cada vez mais verticais, e

cada vez maiores e mais fortes (Moreira, 2009).

E existe também uma relacdo entre o nivel de capacidade dos surfistas e as
manobras que ele vai executar, sendo que surfistas menos experientes realizam manobras
mais basicas como o take off o trimming e o bottom turn, surfistas intermédios realizam
manobras um pouco mais complexas como cutbacks, floaters e top turns, e os mais
avancgados fazem manobras mais dificeis como os tubos e aéreos (Moreira, 2009).

Logo é importante ter em conta este triangulo de relagdes ao se planear o treino,
pois os objectivos do treino devem de estar adequados aos tipos de onda e ao nivel do
surfista, que também devem de se adequar um ao outro. E outro factor que se deve adaptar

a estes 3 é as caracteristicas da prancha.

Em geral, os surfistas iniciados surfam com pranchas maiores que oferecem maior
estabilidade mas dificultam a execucdo de manobras, por isso & medida que vai evoluindo o

surfista vai conseguindo surfar com pranchas menores (Macedo & Monteiro, 2015).

A prancha deve de ser feita & medida das caracteristicas individuais do surfista, o
tamanho, largura e grossura da prancha devem de estar adequados ao peso, altura,

tamanho do pé e posicionamento do surfista (Macedo & Monteiro, 2015).
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4. Execucao do processo

Na execucdo do processo vou descrever 0s acontecimentos dos treinos ao longo
do estdgio, vou comecar por descrever os treinos de um modo geral, descrevendo 0s
acontecimentos relativos a todos os grupos e praticantes, e depois vou fazer uma descricao
relativa aos 3 praticantes que salientei para servirem de exemplo mais especifico, colocando

as grelhas de treino utilizadas no decorrer dos treinos.

Os treinos foram organizados de forma a que cada semana de treino
correspondesse a um microciclo, e cada 2 meses de treino correspondessem a um
mesociclo, desta forma, os praticantes da faculdade tiveram um treino por

microciclo/semana e os praticantes de Erasmus tiveram 2 treinos por microciclo/semana.

Os treinos com os praticantes de nacionalidade estrangeira, englobados no
programa de Erasmus decorreram de 15/10/16 a 21/5/2017, e os treinos com os praticantes
portugueses, provenientes da Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade
Luséfona decorreram de 21/11/16 a 24/5/17, sendo que o Praticante X treinou de 21/11/16
até 30/1/17 e o praticante Y treinou de 1/2/17 a 29/3/17.

4.1 Descrigao geral

Nesta parte do relatério pretendo descrever o que foi feito durante os treinos da
Academia Luso6fona Surf. Embora este relatério seja principalmente focado nos praticantes
X,Y e Z, no decorrer do estagio eu treinei com todos os praticantes, por isso, como
informagdo complementar vou aproveitar esta sec¢do para falar dos conhecimentos que
aprendi e transmiti aos praticantes, descrever quais as metodologias utilizadas e as
diferentes estratégias desenvolvidas para superar as dificuldades de aprendizagem que

encontrei durante os periodos de treino.

Preparacgéao inicial dos treinos

No inicio de todos os treinos eu e 0s outros treinadores preparavamos o material,
retirAvamos as pranchas que iriam ser utilizadas do local onde s&o armazenadas,
colocavamos os leashes nas pranchas e colocadvamos as bandeiras que marcam o local de

treino na areia, normalmente era o professor Sandro que marcava as presencas e distribuia
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os fatos de surf, depois, todos equipdvamos os fatos e dirigiamo-nos para a praia onde o

treino ia decorrer.

Logo no primeiro treino faziamos uma introducdo as caracteristicas das pranchas e
do mar, e explicavamos as regras de seguranca e de conduta, que as pranchas sao
softboards grandes e largas com grande flutuacéo para facilitar a aprendizagem, sendo as
pranchas e quilhas de um material mole para evitar lesées, as pranchas de maior dimenséao
eram entregues aos praticantes de maior volume, e as de menor dimensdo eram entregues
aos praticantes de menor volume, quanto ao mar € importante dizer todos os treinos como
agir perante as boas ou mas condicGes e orientarmos 0s praticantes para evitar que sejam
levados por correntes, as regras de seguranca e conduta principais que os praticantes
deviam seguir eram manterem-se afastados uns dos outros e dos outros surfistas para
evitarem choques, nunca saltar da prancha de cabeca pois podem estar numa zona rasa e
bater com a cabeca na areia, ndo carregar a prancha entre o corpo e a direccdo de onde
vém as ondas pois as ondas vao empurrar a prancha contra o corpo do praticante, e,
sempre que se encontrem debaixo de dgua devem de vir ao de cima com 0s bragos a
proteger a cabeca pois pode estar uma prancha a flutuar sobre o praticante, também foi

sempre realizado um aquecimento adequado antes de se iniciar a practica.

Prética na areia: Posicéo deitado

Na primeira vez que o praticante experimenta a modalidade, e também em outras
ocasifes em que julgasse necessario, colocava-os a praticar os movimentos do surf fora de
agua ja que iria ser mais complicado realiza-los quando estivessem no mar expostos a
ondas e correntes, a primeira coisa que 0s praticantes praticaram era a posi¢do de deitado
na prancha, é a partir desta posicao que eles iriam ser capazes de realizar a remada, para
tal, os praticantes colocavam-se de barriga para baixo sobre a prancha com a cabeca
voltada para o0 nose da mesma, eles deviam de conseguir colocar-se bem centrados, se
estivessem mais para um dos lados a prancha, quando estivessem dentro de &gua, iria
virar-se para esse lado em vez de ir a direito, se estivessem muito a frente o nose da
prancha afundaria debaixo de &gua fazendo a prancha travar ou até virar-se ao contrario, e
se estivessem muito atras o tail da prancha afundaria fazendo a prancha perder velocidade
até travar por completo, o local exacto onde os praticantes se deviam colocar dependia
muito da estrutura corporal de cada um, logo os praticantes deviam de encontrar o0 seu
ponto ideal, para além disso também expliquei aos praticantes que era importante que
mantivessem as pernas juntas e elevassem o peito de forma a que este ndo tocasse na

prancha, ndo so6 para se obter maior visibilidade mas também porque desta forma aumenta-
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se a pressao do corpo sobre a prancha na zona da barriga sendo mais dificil escorregar da
mesma e tornando possivel utilizar a forga dos abdominais para manter o equilibrio em cima

da prancha.

Pratica na areia: Remada

Logo de seguida os praticantes praticavam a remada, pois ela é uma capacidade
fundamental para o surf, eu explichva-lhes que a remada permite deslocar-se nas zonas
onde ndo se tem pé e apanhar as ondas, e que quanto melhor for a remada do surfista mais
facilidade ele terd a colocar-se no pico, a enfrentar a rebentacdo e a apanhar ondas, logo
pode-se afirmar que a remada é a base de onde tudo o resto parte. Para terem uma remada
eficaz, os praticantes deviam efectua-la com uma boa posicdo de deitado na prancha,
depois, com as méos colocadas de forma a se arrastar o maior volume de agua possivel,
passar os bragos alternadamente por baixo da prancha, com as palmas das méos viradas
para trds, de forma a empurrarem a agua para tras e propulsionar a prancha e o corpo para

a frente.

Pratica na areia;: Take off

Depois de praticarem a remada esta na hora de se praticar o take off, primeiro os
praticantes devem de descobrir qual o pé que preferem colocar a frente, para determinarem
se sao regulares ou goofys, NOs ensinavamos 2 métodos pelos quais os praticantes podem
optar quando sao introduzidos ao take off, o primeiro método adequa-se a praticantes mais
ageis e com maior facilidade na modalidade, neste método pediamos simplesmente para
gue o praticante saltasse da posicdo deitado para a posicdo de pé num movimento rapido,
este método tem a vantagem de ser mais rapido o que permitia que o praticante se
colocasse logo de pé na zona de maior potencial da onda antes que ela perca demasiada
forca, mas também é um método de maior dificuldade para praticantes menos agéis, por
isso utilizdvamos um segundo método mais facil, este método consistia na execucgéo do take
off em trés passos, primeiro o praticante devia de levantar o tronco com o0s bracos, nesta
parte, se o praticante colocasse as maos muito a frente o afastamento do corpo da prancha
seria menor tornando os passos seguintes mais dificeis, logo eu dizia aos praticantes que o
ideal era colocar as maos mais atras perto da bacia, em certos casos, ao executaram o take
off dentro de agua, houve praticantes que perdiam o controlo da prancha nesta fase e uma

boa forma de contrariar isso era pedir para que agarrassem a prancha pelos rails de forma a
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conseguirem controla-la com os bracgos, isto por vezes causava outro problema que era que
guando ao agarrar a prancha pelos rails as méos do praticante escorregavam para fora da
prancha, por isso, uma forma que arranjei de ultrapassar ambas as dificuldades foi pedir
para que colocassem as mé&os de forma a que as palmas se encontrassem em cima da
prancha mas com os dedos colocados nos rails, conseguindo assim controlar a prancha
mas nao escorregar, mas cada praticante podia ter uma maneira prépria que lhe desse mais
jeito, no segundo passo o surfista devia de colocar o pé de tras no sitio onde ele ira se
encontrar durante a posi¢do de pé, com a sola para baixo e o0 pé na perpendicular com a
prancha, depois, apoiado em ambas as maos e num pé, ele devia elevar a bacia, de forma a
aumentar a distancia entre o corpo e a prancha e facilitar o terceiro passo, que era colocar o
pé da frente no sitio, sendo que ele fica entre as méos na perpendicular com a prancha, no

fim eles deviam de tirar as maos da prancha.

Pratica na areia: Posi¢cdo Base

E com isto chegamos a Ultima coisa que os praticantes deviam de praticar antes de
entrar dentro de agua, a posi¢cdo base, que € a posi¢cdo de pé sobre a prancha que um
surfista deve adquirir para potenciar o seu desempenho na onda, tal como a posi¢ao
deitado, na posicao de pé os praticantes ndo se podiam colocar demasiado a frente, atras
ou dos lados da prancha pelos mesmos motivos, os pés deviam de estar alinhados sobre
uma linha imaginaria que divide a prancha em 2 partes iguais e vai do nose ao tail da
mesma, alguns praticantes que colocavam os pés desalinhados tendiam a ter dificuldade em
controlar a prancha ja que colocam mais peso de um dos lados da prancha, os pés também
deviam de estar bem afastados pois uma base maior gera maior estabilidade, e deviam de
estar perpendiculares com a prancha de forma a que os praticantes consigam controlar o
equlibrio na prancha, e mais tarde a direccdo a que a prancha se desloca, utilizando a
pressdo que colocam nos dedos dos pés ou calcanhares para fazer a prancha rodar para
um lado ou para o outro, o tronco pode estar de lado paralelo com a prancha numa fase
inicial, mas eu sugeria aos praticantes que o virassem para a frente de forma a ganhar o
hébito para fases mais avancgadas, eu dizia-lhes para manterem uma posi¢do baixa pois se
aproximarem o centro de gravidade da prancha véo obter maior estabilidade, dito isto, eu
chamava a atengéo que o agachamento deve ser feito dobrando os joelhos e néo o tronco, o
tronco devia manter-se vertical, ou dobrado na direccdo do nose da prancha, muitos
praticantes ao tentarem se agachar dobram o tronco para o lado do peito, tornando facil
perder o equilibrio e cair para esse lado, por outro lado houveram praticantes que faziam o

oposto esticando tanto o tronco para trds que colocavam o peso do corpo fora da prancha,
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caindo para o lado das costas, eu aconselha-va os praticantes com dificuldade a equilibrar-
se a colocar as méos na prancha para se equilibrar numa fase inicial, mas ele devia colocar
uma mao de cada lado da prancha, colocar as méos de um s0 lado fara o praticante dobrar
0 tronco incorretamente para esse lado, outro conceito que considerei importante o0s
praticantes interiorizarem era como aplicar mais peso & frente e atrds da prancha, para tal
os praticantes deviam de flectir a perna onde queriam colocar mais peso, e esticar a perna
de onde queriam retirar peso, logo, se por exemplo o praticante quiser colocar mais peso a
frente de forma a ganhar mais velocidade na descida da onda, ele deve de flectir mais a
perna da frente e esticar a de tras, ja se ele quiser colocar mais peso atras de forma a fazer
a prancha perder velocidade, ele deve de flectir mais a perna de tras e esticar a da frente, sé
gue em ambos 0s casos, exagerar na colocacdo de peso vai fazer com que a viagem na

onda termine, logo os praticantes deviam de aprender a controla-lo.

Entrada no mar e aplicagcdo do que foi aprendido na areia

Depois de aprenderem a teoria e praticarem na areia é altura de se entrar no mar e
comecgar a apanhar ondas, nos treinos o professor Sandro distribuia os praticantes pelos
diferentes treinadores e os diferentes grupos procuravam entrar com algum espaco entre
eles de forma a evitar colisdes entre os praticantes ao longo do treino, ao entrar dentro de
agua, os praticantes iniciados eram avisados para ndo sair para onde ndo tém pé, ndo sé
pois seria mais facil serem levados pelas corrente mas também pois seria mais dificil o
treinador controla-los e ajuda-los se ndo tiver pé, além disso, numa fase inicial os
praticantes deviam comecar por surfar espumas que normalmente sé quebram mais no

inside.

Nos treinos eu devia circular pelos praticantes e ajuda-los a colocarem-se nas
ondas para que possam pbr em practica o que aprenderam, para tal eu segurava na
prancha onde o surfista se encontrava deitado e guiava-o até a zona onde a onda tem maior
potencial, ai eu escolhia uma boa onda que potenciasse ao maximo 0 sucesso e seguranga
do praticante (ex: uma onda que pareca que vai manter energia suficiente para carregar o
praticante do inicio até a areia e que ndo seja demasiado vertical ou ainda ndo tenha
guebrado de modo a fazer o praticante embicar), e empurrava a prancha de forma a facilitar
a entrada do praticante na onda, era importante pedir ao praticante que entrasse a remar na
onda para ganhar logo o habito e nao ficar dependente do meu empurrdo, e apesar da
minha permanente ajuda, quando eu estivesse a ajudar um praticante, 0s outros nao deviam

de ficar parados, eles deviam de procurar apanhar ondas sozinhos desenvolvendo logo a
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capacidade de ler e escolher as ondas e entrar nelas sem ajuda, nesta fase os praticantes
tinham muitas vezes dificuldades a apanhar ondas pois a onda passava por eles e eles
ficavam para trds sendo incapazes de fazer com que a onda transportasse a prancha, e
vérias vezes depois disso tentavam fazer o take off numa onda que ndo estava a empurrar a
prancha, ficando para trds da mesma, isso acontecia devido a uma remada insuficiente, pois
a onda por si sO, normalmente, ndo tem forca suficiente para colocar uma prancha parada
em movimento, sendo necessario que o praticante ganhasse alguma velocidade primeiro
para que a onda faga o resto, para tal, eu dizia aos praticantes que deviam de executar uma
remada correcta como foi explicado antes de entrarem, que deviam de remar com a maxima
intensidade para garantir que se colocavam na onda, que deviam de comecar a remar com
bastante tempo antes da onda os alcancararem, para poderem ter tempo de se colocar
corretamente deitados na prancha com estabilidade, e ganhar alguma velocidade antes da
onda os apanharem, que deviam de manter uma remada continuada até ao momento do
take off sem paragens, e que s6 deviam de parar de remar e realizar o take off quando
conseguissem sentir que a prancha estava a ser transportada pela onda e que nao precisam

mais de remar para que ela se movesse.

Ao se dirigirem para o local onde apanham ondas o0s praticantes podiamm ir a
remar, principalmente se tivessem dificuldades na posi¢do deitado e na remada, dessa
forma aproveitavam para a irem praticando, mas, de um modo geral, eu sugeria que era
mais vantajoso aproveitarem que estdo na zona menos funda e irem a pé, para serem
menos arrastados pela corrente e perderem menos tempo entre cada onda. Nas primeiras
ondas que os praticantes apanhavam eles podiam fazer a viagem deitados, de forma a
aprenderam a controlar a prancha na onda deitados e habituarem-se ao comportamento da

prancha durante a viagem na onda.

Depois chegava a altura de comecarem a realizar o take off e a tentar viajar na
onda de pé o maior tempo possivel, nesta fase eu observava o desempenho dos praticantes
e identificava os erros que eles demonstravam, a seguir criava um objectivo que permitisse
0 praticante superar o erro que eu considerava mais significativo e pedia para o praticante
se concentrar principalmente em cumpri-lo, e assim sucessivamente, os surfistas iam

superando um problema de cada vez.

Passagem ao surf de outside

Em certos casos os praticantes conseguiram evoluir até um ponto onde ja nao

fazia sentido continuarem a treinar em ondas de espuma, e passou a ser necessario leva-los
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para o outside, para tal faziamos um grupo a parte onde inseriamos 0s praticantes mais
avancados e um treinador ficava encarregado desse grupo com um esquema de treino
diferente, como estes praticantes iriam surfar no outside onde ndo tem pé o treinador que 0s
acompanhava ndo iria conseguir acompanha-los a nado, logo, quando eu acompanhava um
dos grupos de outside devia de levar uma prancha comigo. Quando um praticante passava
para o surf de outside significava que ia passar a surfar um tipo de onda diferente, enquanto
gue no inside os praticantes comegaram por surfar em espumas, ou seja, as ondas depois
de ja terem rebentado, no outside eles passaram a surfar ondas com parede antes de
rebentarem, portanto a forma como os praticantes deviam de abordar estas ondas tinha de
ser diferente, por isso eu explicAva-lhes que enquanto que as espumas podem ser
apanhadas em qualquer parte do seu comprimento e em qualquer altura desde que ainda
tenham forga suficiente para os transportarem, e que ao apanha-las eles podiam ir em frente
ou cortar para um lado a escolha, as ondas com parede s6 tinham um lado especifico,
podendo ser esquerdas ou direitas, e tinham um local ideal onde podem ser apanhadas, ou
seja, quanto mais perto da zona de rebentacdo mais forca teria a onda, conseguindo
projectar a prancha com mais velocidade, s6 que também seria mais vertical, e portanto
mais dificil de dropar e de n&o ser apanhado pela rebentacdo, ficando-se para trds na onda,
logo, ao se comecar a fazer ondas com parede eles ndo deviam comecar logo a dropar
ondas junto a rebentacdo, deviam de comec¢ar numa zona mais facil com alguma distancia
da rebentacéo, e iam-se aproximando a medida que iam ganhando experiéncia, dito isto, se
0 praticante se encontrasse demasiado longe da zona de rebentacdo, a onda néao teria forca

suficiente para transporta-lo.

Por causa disso, era importante os praticantes desenvolverem uma boa leitura de
onda, mas o0s praticantes que estao a iniciar-se no surf de outside ainda nao tinham uma
boa percepcdo de onde se deviam colocar para apanhar as ondas, logo quando eu
acompanhava o grupo dos mais avancados eu devia de guid-los e de me colocar na zona
correcta onde eles deviam de estar, depois eu devia indicar quais as ondas com qualidade
para eles apanharem, e como era a melhor maneira de as apanhar, por exemplo, ndo podia
deixar que tentassem ir em close outs e devia indicar se a onda era uma esquerda ou uma

direita.

Métodos para passar a rebentacao

Outra coisa que os praticantes tiveram de aprender no surf de outside foi como

passar a rebentacdo, pois para se alcancar o outside era preciso ir contra as ondas que 0s
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empurravam para o inside, eles podiam utilizar 2 técnicas diferentes de forma a passarem
por baixo das ondas, a técnica que eu ensinava aos praticantes dependia do tipo de prancha
gue eles possuiam, para os praticantes que utilizavam as pranchas fornecidas pela escola,
gue eram de grande tamanho e flutuaco, eu pedia que utilizassem o Turtle Roll, e para os
praticantes que traziam pranchas pessoais menores, eu sugeria a utilizacdo do Duck Dive,
pois as pranchas de maior volume ndo permitiam a execucéo de Duck Dive, pois trata-se de
uma técnica que requer a submerséo da prancha, algo que ndo é possivel de se realizar

guando a prancha tem demasiada flutuacao.

Viagem nas ondas com parede

Depois de conseguirem dropar uma onda no local correcto, os praticantes ja
estariam aptos a iniciar o treino de corte da parede da onda do inicio ao fim, para tal os
praticantes tinham de ser capazes de controlar a velocidade e direc¢do da prancha, se eles
fossem muito lentos eram apanhados pela espuma e perdiam a oportunidade de surfar a
parede da onda, que é o objectivo do surf de outside, se por outro lado fossem muito
rapidos, iam para demasiado longe da zona de rebentacdo onde a onda né&o tinha forga
suficiente para continuar a transporta-los, logo explicava-lhes a importancia de controlarem
a velocidade da prancha para nao ficarem nem demasiado a frente nem demasiado atras na
onda, ja a direccdo era importante porque para eles manterem uma viagem continuada na
onda ndo bastava descerem a onda, quando alcancavam a base da onda era necessario
que virassem a prancha de forma a utilizar a energia da descida para voltar a subir a onda,

repetindo este ciclo até o final da mesma.

Numa fase mais inicial a forma mais facil dos praticantes comegarem a controlar a
velocidade nas ondas com parede era colocarem mais peso a frente para acelerar e mais
peso atras para travar, tal como os praticantes ja tinham feito nas ondas de espuma, ja para
controlarem a direccdo da prancha, eu dizia para direccionarem o olhar e o tronco para onde
queriam ir, depois inclinarem o corpo nesse sentido e colocarem pressdo nos dedos dos pés
ou calcanhares, consoante o lado para onde queriam ir, de forma a fazer a prancha virar
para esse lado, que €, novamente, outra capacidade que os praticantes ja tinham praticado

nas ondas de espuma e que agora deviam de transferir para o surf de outside.

Quando os praticantes ja dominassem a viagem nas ondas com parede seria a
hora de comecar a executar as manobras do surf, mas no decorrer dos treinos nenhum

praticante chegou téo longe.
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4.2 Descricdo dos praticantes

Para caracterizar os praticantes X,Y e Z, utilizei uma ficha caracterizadora onde

recolhi informacdo que considirei relevante saber sobre os praticantes:

Tabela 1- Ficha Caracterizadora do Praticante X

Geénero: Masculino
ldade: 22 anos
Contacto anterior com a modalidade: Nenhum
Préactica de actividade fisica regular: Sedentario
Problemas de saude que possam ter Nenhum

implicagdes no treino:

Tabela 2- Ficha Caracterizadora do Praticante Y

Género: Masculino

ldade: 24 anos
Contacto anterior com a modalidade: Uma aula de surf
Practica de actividade fisica regular: Muito activo
Problemas de salde que possam ter | Nenhum

implicacdes no treino:

Tabela 3- Ficha Caracterizadora do Praticante Z

Geénero: Masculino
ldade: 22 anos
Contacto anterior com a modalidade: Nenhum
Préactica de actividade fisica regular: Activo
Problemas de salude que possam ter | Nenhum

implicagdes no treino:
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4.3 Tabela de planeamento

Tabela 4- Planeamento dos treinos:

Set

Out

Nov

Dez

Jan

Fev

Mar

Abr

Mai

Jun

Jul

Ago

Praticantes de
Nacionalidade Estrangeira

Praticantes da Licenciatura
de Educacéo Fisica

Praticante X

Praticante Y

Praticante Z
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4.4 Descricédo dos treinos do PRATICANTE X

O Praticante X foi um dos praticantes da Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

da Universidade Luséfona que treinou de 21/11/16 a 30/1/17, eu escolhi relatar os seus

treinos em maior detalhe para servir de exemplo de um praticante que demonstrou ter

maiores dificuldades com a modalidade.

4.4.1 1° Objectivo geral: Introduc&o a modalidade e Adaptacdo ao Meio

Aquatico (equilibrio deitado sobre a prancha, movimento de remada e viagem na onda

deitado)

No 1° treino, decorrido a 21/11/16, o Praticante X demonstrou logo dificuldades ao

praticarmos os movimentos do surf na areia, ndo conseguia fazer o take off correctamente e

colocava o0s pés incorrectamente na posi¢ao base, dentro de 4gua nédo conseguia manter-se

equilibrado na posicdo de deitado sobre a prancha, e sendo isso uma capacidade

indespensavel para apanhar ondas dei-lhe o objectivo de tentar remar de um lado para o

outro para se habituar a prancha, dando-lhe o apoio e as instru¢des e dicas apropriadas

para Ihe facilitar o processo, e ele conseguiu melhorar a sua deslocacdo deitado, embora

com alguma instabilidade.

Tabela 5 - Sesséao de treinon° 1 (21/11/16)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacgoes

02:00

02:15

Preparacédo e aquecimento.

Completou o0 aguecimento
normalmente

/

02:15

02:45

Explicagdo dos conceitos
tedricos essenciais para a
pratica da modalidade e
ensaio dos movimentos
béasicos na areia.

Demonstrou bastante
dificuldade a executar os
movimentos, teve problemas a
fazer o take off e tinha tendéncia
a colocar mal os pés na posicao
de pé.

Ele aparentou ter uma
flexibilidade, agilidade e
coordenacdo relativamente
baixas, fazendo com que se
atrapalha-se com os
movimentos.

02:45

03:20

Entrada na dgua e primeiro
contacto com as ondas,
deviam de tentar aplicar o que
praticaram na areia dentro de
agua.

Ele tinha muita dificuldade
apenas a manter-se equilibrado
na posicéo de deitado na
prancha, se tentasse apanhar
ondas caia da prancha antes de
se tentar levantar.

Ele ndo conseguia colocar-se
bem centrado na prancha, e
ndo erguia o peito, penso que
precisa de um periodo de
habituacéo a prancha.

3:20

4:00

Tentar levantar o peito da
prancha e usar os abdominais
para manter-se equilibrado na

posicdo deitado, e remar de
um lado para o outro até
conseguir remar a direito sem
cair.

Conseguiu percorrer alguma
distancia a remar sem cair,
embora ainda com alguma

instabilidade.
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No 2° treino, decorrido a 28/11/16, j& dominou melhor o equilibrio na posi¢ao

deitado na prancha, conseguindo até completar algumas ondas deitado, mas ao fazer o take

off com a técnica dos 3 passos, perdia o controlo ao elevar o tronco e caia sempre que

tentava colocar os pés sobre a prancha.

Tabela 6 - Sessao de treino n° 2 (28/11/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observactes
02:00 Preparacgdo e aquecimento. Completou 0 aquecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Continuar a tentar corrigir a Conseguiu dominar a colocacéo
- posicdo de remada como no e equilibrio na posicéo deitado
03:00 treino passado, enquanto com algum sucesso, e
tenta apanhar algumas ondas completou com sucesso /
e viajar ao longo delas na algumas ondas deitado sobre a
posicdo deitado. prancha.
03:00 Continuar a apanhar ondas e Teve muita dificuldade na Ao tentar fazer o take off com
- tentar executar o take off. passagem para a posicdo de pé | atécnica dos 3 passos, pois é
04:00

e ndo conseguiu completar um
anico take off.

a mais facil, ele ndo consegue
manter a prancha estavel apés
elevar o tronco com os
bracos, e ao tentar colocar os
pés no sitio cai.
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4.4.2 2° Objectivo geral: Aprendizagem do movimento Take Off

No 3° treino, decorrido a 5/12/16, continuou a treinar o take off, e com o auxilio de

alguma pratica na areia, conseguiu comecar a elevar a bacia no take off, aumentando desta

forma a distancia entre o corpo e a prancha, o que facilita a passagem da perna da frente

por baixo do corpo, melhorando assim o seu take off, sé que colocava os pés demasiado

juntos, atras e desalinhados, fazendo com que a prancha se enterrasse e ele caisse antes

de completar o take off.

Tabela 7 - Sesséo de treino n°® 3 (5/12/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
02:00 Preparacdo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Apanhar ondas e tentar N&o conseguiu completar o take Ele ndo consegue passar a
- executar o take off com a off, pois apds levantar o tronco perna por baixo do corpo
02:45 técnica dos 3 passos. ndo é capaz de passar a perna porque ndo coloca espago
da frente por baixo do tronco e suficiente entre o corpo e a
coloca-la no sitio correcto. prancha para que a perna
passe, ele deve de elevar a
bacia ao mesmo tempo que
levanta o tronco de modo a
facilitar a passagem da perna.
02:45 Praticar na areia o take off Conseguiu fazer algumas vezes
- com atécnica dos 3 passos, o take off com elevacéo da
03:00 | tendo atencéo a levantamento bacia.
da bacia para aumentar a /
distancia entre o corpo e a
prancha, facilitando a
passagem da perna da frente.
03:00 | Continuar atreinar a execu¢cdo | Melhorou a técnica do take off, Ele finaliza o take off
- do take off, tentando repetir na | demonstrando maior facilidade colocando os pés demasiado
04:00 agua o treinado na areia. na passagem da perna, embora | juntos, atrds e desalinhados, a

ainda ndo consiga completéa-lo.

prancha enterra-se e ele cai
antes de conseguir tirar as
ma&os da prancha.

No 4° treino, decorrido a 12/12/16, a practica do take off continuou, pedi-lhe que

fizesse alguns take offs no sitio, enquanto eu suportava a prancha, desta forma pude

colocar-lhe os pés no sitio certo manualmente, e ele conseguiu sentir como deve coloca-los,

depois disso ele conseguiu completar varios take offs, s6 que quando estava de pé colocava

demasiado peso atras e estava demasiado esticado fazendo com que a prancha perdesse

velocidade, ficando para tras da onda.
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Tabela 8 - Sesséo de treino n°4 (12/12/16)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacdes

02:00

02:15

Preparacgéo e aquecimento.

Completou o aquecimento
normalmente

/

02:15

02:45

Continuar a apanhar ondas
e a tentar executar o take
off.

Continuou a demonstrar

dificuldades na colocacgéo

dos pés na parte final do
take off.

02:45

03:00

Comigo a apoiar a prancha
por baixo, tentar fazer o
take off dos 3 passos no

sitio, colocando os pés no

sitio certo.

Executou alguns take off

com os pés bem colocados.

Este exercicio permitiu que eu
agarrasse 0 pés do praticante e
colocasse-os manualmente no sitio
correcto, desta forma ele conseguia
sentir como devia de os colocar.

03:00

04:00

Continuar a praticar o take
off, tentando colocar os
pés como praticado no

exercicio interior.

A execucéo do take off
melhorou bastante, ele
conseguiu completa-lo
varias vezes, embora néo
aguentasse em pé muito
tempo.

Ele conseguiu varias vezes colocar o
pés bem o suficiente para completar
o take off e colocar-se
completamente de pé, s6 que
colocava demasiado esticado e com
muito peso na perna de tras fazendo
a pranchatravar e ficando para tras
na onda.
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4.4.3 3° Objectivo geral: Permanecer de pé nas espumas até a areia

No 5° treino, decorrido a 9/1/17, treindmos a posicao base, eu insisti para que ele

dobrasse mais a perna da frente de forma a colocar mais peso a frente, mas ele ndo

conseguia manter o equilibrio quando tentava, logo, disse-lhe que tentasse tocar na prancha

com uma mao de cada lado do pé, nessa posicdo ele é forcado a dobrar a perna da frente e

pode apoiar-se na prancha, de inicio ele apoiou-se s6 no lado da prancha que esta do lado

do peito, inclinando-se para esse lado e fazendo a prancha virar, mas depois conseguiu

fazé-lo bem e fez algumas ondas completas a segurar a prancha.

Tabela 9 - Sesséo de treino n° 5 (9/1/17)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacgdes

02:00

02:15

Preparagdo e aquecimento.

Completou o aquecimento
normalmente

/

02:15

03:00

Tentar completar a onda
até chegar a areia,
colocando peso a frente
para a prancha néo travar.

Continuou sem colocar peso
suficiente a frente néo
conseguindo completar as
ondas.

Eu disse-lhe para tentar dobrar
mais a perna da frente e esticar
mais a de tras para ter mais peso a
frente mas ele teve dificuldades
em fazé-lo sem se desquilibrar.

03:00

03:30

Depois de fazer o take off
tentar tocar com as maos
na prancha uma de cada
lado do pé da frente, de
forma a forcar o joelho da
frente a dobrar, colocando
mais peso a frente.

Por um lado conseguiu colocar
mais peso a frente com esta
estratégia, mas também criou o
habito de colocar as 2 méos
apenas de um lado da prancha
(o lado do peito), o que fazia
com se dobrasse para esse
lado fazendo com que a
prancha adquirisse um
trajectdria curva até ficar de
lado na onda e se virasse,
causando a queda do
praticante.

Ele conseguia manter-se mais
tempo na onda destaformae ja
nédo travava, mas como a sua
trajectoria ndo erarecta ele ndo
completava a onda, muitas vezes é
mais facil para um praticante
curvar-se na direccéo do peito
para ganhar estabilidade mas isso
estraga a trajectéria da prancha,
ele deve tentar dobrar-se na
direccédo do joelho da frente.

03:30

04:00

Focar-se em colocar as
maéos de cada lado do pé e
ndo do mesmo lado, se for
preciso, nem chegar a tirar

as méos da prancha
depois do take off

Depois de alguma insisténcia
conseguiu colocar-se de forma
a completar ondas inteiras s6
que sempre a segurar a
prancha com as méos.

Quando conseguiu comegar a
agarrar a prancha correctamente,
esse acto colocou-o na posicao
ideal, agachado e com o peso bem
distribuido pelas pernas
conseguiu percorrer algumas
ondas completas, agora s6 tem de
conseguir tirar as méaos e manter a
posicéo.

No 6° treino, decorrido a 16/1/17, o foco principal foi conseguir que ele fizesse

ondas sem segurar a prancha, de inicio ao tirar as maos da prancha perdia o equilibrio e

esticava as pernas a procura de estabilidade, mas elevar o centro de gravidade tinha o

efeito contrario e ele caia para tras, depois dei-lhe o objectivo de tentar manter o peito
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proximo do joelho para que nao se esticasse e aconselhei a utilizar a presséo nos dedos dos

pés ou calcanhares para contrariar o movimento da prancha e manter a estabilidade, mas

para melhorar o seu equilibrio o mais importante é a practica.

Tabela 10 - Sessao de treino n° 6 (16/1/17)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observacdes
02:00 Preparagéo e Completou 0 aquecimento
- aquecimento. normalmente /
02:15
02:15 Tentar, no decorrer Sempre que tirava as Sem o0 apoio das méos na prancha ele ndo
- da onda, tirar as mé&os da prancha conseguia equilibrar-se usando apenas os
03:00 mé&os da prancha e desequilibrava-se e pés, por isso esticava as pernas as pernas a
manter a posicao. acabava por cair. procura de estabilidade sé que ao elevar o
centro de gravidade fazia pior e caia para tras.
03:00 Focar-se em manter Conseguiu completar Ao pedir para ele tentar manter o peito
- a posicéao baixa, algumas ondas de pé, préximo do joelho, impedi que ele esticasse-
04:00 mantendo o peito mas com muita se paratras quando perde o equilibrio mas

préximo do joelho da

instabilidade e de um

frente. modo esporadico.

isso ndo muda o facto de que ele ndo tinha
muito, eu disse para ele pdr pressao nos
dedos dos pés ou calcanhares de forma a
contrariar os movimentos da prancha e
manter a estabilidade, mas para ganhar
equilibrio o mais importante é continuar a
praticar.

O 7° treino, decorrido a 23/1/17, foi dedicado a superar a falta de equilibrio do

Praticante X, através de varias dicas e practica, o praticante foi gradualmente habituando-se

a prancha, e pelo final do treino ja foi capaz de fazer algumas ondas até a areia numa

posicao estavel.

Tabela 11 - Sesséo de treino n® 7 (23/1/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
02:00 Preparacédo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
02:15
02:15 | Continuar atreinar o equilibrio Melhorou bastante a posicao Este treino foi inteiramente
- na posicao base, e tentar base, e conseguiu fazer véarias dedicado a superar a falta de
04:00 aguentar o maximo tempo ondas até a areia numa posiao equilibrio do praticante, ao

possivel na onda.

estavel.

longo do treino foi possivel
observar-se a sua gradual
habituacdo a prancha, até ser
capaz de fazer ondas
completas.

No 8° treino, decorrido a 30/1/17, o praticante ja conseguia completar ondas

inteiras de pé com alguma facilidade, por isso ajustei alguns problemas na posicao base, e

comegamos a praticar o controlo da velocidade e direccdo da prancha, utlizando a

inclinacdo do corpo e a pressao nos dedos dos pés e calcanhares para controlar a direccao,
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e a troca de peso entre a perna de tras e da frente para controlar a velocidade, para desta

forma comecar a tentar ser ele a decidir a trajectoria da prancha, em vez de apenas tentar

aguentar-se em cima dela, e ele comecou a conseguir ter algum controlo da prancha.

Tabela 12 - Sesséao de treino n° 8 (30/1/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observactes
02:00 Preparagdo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Tentar apanhar o maior nimero de Demonstrou ja Agora que o praticante ja
- ondas e completa-las até a areia. conseguir completar mostrou conseguir fazer ondas,
03:00 ondas inteiras de pé aproveitei para fazer alguns
com alguma facilidade. ajustes pequenos na posicao
base.
03:00 Comecar a praticar o controlo da Demonstrou comecgar a Como o praticante ja
- velocidade e direc¢éo da prancha, ter algum dominio no praticamente dominava o surf
04.00 utlizando a inclinagédo do corpo e a controlo da prancha. de espumas a direito, pensei

pressédo nos dedos dos pés e
calcanhares para controlar a
direccédo, e atroca de peso entre a
perna de tras e da frente para
controlar a velocidade.

gque estava na altura de comecar
atentar ser ele a decidir a
trajectdria da prancha, em vez
de apenas tentar aguentar-se
em cima dela.
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4.5 Descricao dos treinos do PRATICANTE Y

O praticante Y foi outro dos praticantes da Faculdade de Educacdo Fisica e
Desporto da Universidade Luséfona e ele treinou de 1/2/17 a 29/3/17, eu escolhi relatar os
seus treinos em maior detalhe para servir de exemplo de um praticante que demonstrou ter

maior aptidao para a modalidade.

4.5.1 1° Objectivo geral: Permanecer de pé nas espumas até a areia

No 1° treino, que decorreu a 1/2/17, o praticante Y demonstrou bastante facilidade
a executar os movimentos na areia, e dentro de dgua também foi rapidamente capaz de se
colocar de pé na prancha e viajar de pé na onda por algum tempo, apesar de ter uma
posi¢cdo base pouco correcta pois ndo tinha o pé da frente perpendicular & prancha, e estava

demasiado levantado na prancha.

Tabela 13 - Sesséo de treino n® 1 (1/2/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
02:00 Preparacdo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Explicagdo dos conceitos Demonstrou facilidade na
- tedricos essenciais para a execuc¢do dos movimentos na
02:45 pratica da modalidade e areia. /
ensaio dos movimentos
basicos na areia.
02:45 Entrada na agua e primeiro Conseguiu logo colocar-se de Apesar de ndo ter experiéncia
- contacto com as ondas, pé na prancha e viajar de pé na | na modalidade, como se p6de
04:00 | deviam de tentar aplicar o que onda por algum tempo, mas ver pelaincorrecta posicao
praticaram na areia dentro de com uma posicéo base pouco base, ele demonstrou ter um
agua. correcta. bom equilibrio e coordenacéao
motora que lhe permitiu
aguentar-se em cima da
prancha.

O 2° treino, decorrido a 8/2/17, foi dedicado a corrigir os erros da posicao base do

praticante Y, pois apesar de ele ter mostrado conseguir fazer ondas com alguma facilidade,
ele cometia alguns erros que tornavam-lhe o trabalho mais dificil e ndo o iriam permitir
continuar a evoluir na modalidade, nomeadamente, colocava o pé da frente virado para a
frente e esticava os joelhos em demasia, ambos esse problemas foram superados no

decorrer deste treino.
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Tabela 14 - Sesséo de treino n°® 2 (8/2/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
02:00 Preparac¢éo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Tentar completar ondas Conseguiu completar Apesar de ele ter algum sucesso,
- até a areia. algumas ondas. demonstrou erros na posicéo base
03:00 que lhe dificultam um pouco o
processo, e hdo permitam uma
evolucdo continua, nomeadamente
colocava o pé da frente virado para a
frente e tinha os joelhos demasiado
esticados.
03:00 Apanhar ondas focado ApOs alguma pratica
- em manter uma posigao conseguiu ultrapassar os
04:00 | base mais baixa e o pé da erros que tinha e adoptou /

frente perpendicular &
prancha.

uma posicao base correcta
nas ondas.
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4.5.2 2° Objectivo geral: Aprender a cortar as espumas

No 3° treino, decorrido a 15/2/17, comeg¢amos a praticar o controlo da velocidade e
direccdo de deslocamento da prancha, para tal dei ao praticante Y o objectivo de tentar
controlar a velocidade da prancha colocando mais peso na perna da frente para aumentar a
velocidade e mais peso na perna de tras para diminuir a velocidade, e colocar pressdo nos
dedos dos pés ou calcanhares para fazer a prancha virar para um lado ou para o outro, sé
que de inicio, apesar dos meus avisos, 0 praticante Y tentou varias vezes apanhar ondas
demasiado no outside antes de terem quebrado, embicando varias vezes e colocando-se a
si e ao material em risco, por isso dei-lhe um 2° objectivo em que néo podia ir mais para o
outside do que eu, sendo eu a escolher e coloca-lo nas ondas sempre que possivel, e apés
varias ondas foi possivel observar que o praticante Y conseguiu comecar a ter controlo

sobre a prancha.

Tabela 15 - Sesséo de treino n°® 3 (15/2/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
02:00 Preparacédo e aquecimento. Completou o0 aguecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Comecar atentar controlar a Obteve pouco sucesso mas Talvez por excesso de
- trajectdria da prancha estava a insistir em ir mais para | confianca, e apesar dos meus
02:45 utilizando a presséo nos o outside do que devia e tentava | avisos, o0 praticante Y tentou
dedos dos pés e calcanhares, apanhar ondas em close out, varias vezes apanhar ondas
e avelocidade colocando caindo varias vezes. demasiado no outside antes
mais peso na perna da frente de terem quebrado,
ou tras. embicando vérias vezes e
colocando-se asi e ao
material em risco.
02:45 | Continuar focado no objectivo Conseguiu demonstrar ter
- anterior mas sem poder ir ganho algum controlo da
04:00 mais para o outside do que trajéctoria e velocidade da /
eu, sendo eu a escolher e prancha.
coloca-lo nas ondas sempre
que possivel.

No 4° treino, decorrido a 22/2/17, comegamos a praticar o corte da onda, o

praticante Y preferiu comecar a cortar a onda para a direita, e sendo ele regular era
necessario inclinar o corpo nessa direccao e fazer pressdo nos dedos dos pés para fazer a
prancha virar, de inicio ele inclinava o corpo sem fazer presséo nos dedos dos pés, fazendo
com que a prancha ndo acompanhasse o movimento, e acabasse por cair, dei-lhe um
objectivo para rectificar esse problema e ele conseguiu cortar para a direita com sucesso,

depois ainda comecamos a tentar cortar para a esquerda mas nao conseguiu fazé-lo.
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Tabela 16 - Sesséo de treino n°® 4 (22/2/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagbes
02:00 Preparacdo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Tentar comecar a cortar a Tendeu a cair para a direita Ele decidiu comecar a cortar
- onda para o lado que der mais porgue inclinava o corpo sem para a direita, e sendo o
03:00 jeito. colocar pressado nos dedos dos | praticante Y regular, significa
pés. que devia de colocar presséao
nos dedos dos pés para fazer
a pranchavirar, ao ndo fazé-
lo, a prancha néo
acompanhou ainclinacéo do
corpo para a direita causando
a queda.
03:00 | Continuar atentar cortar para | Conseguiu com sucesso cortar
- a direita, colocando presséo algumas ondas para a direita. /
03:30 nos dedos dos pés para a
prancha virar.
03:30 Comecar a tentar cortar para N&o conseguiu cortar nenhuma
- a esquerda também. onda para a esquerda com /
04:00 sucesso.

No 5° treino, decorrido a 8/3/17, continudAmos a praticar o corte da onda,

principalmente para a esquerda que o praticante Y ainda ndo conseguia fazer, de inicio ele

esticava o tronco para tras em vez de direccionar o olhar e tronco para a esquerda

mantendo uma posicéo agachada, por isso caia, mas depois de praticar para contrariar esse

problema conseguiu cortar varias ondas para a esquerda.

Tabela 17 - Sesséao de treino n° 5 (8/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
02:00 Preparacgdo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Continuar a praticar o Completou algumas ondas Ele caia para tras ao tentar cortar para a
- corte da onda para para a direita, mas nenhuma esquerda porque inclinava o corpo de
03:00 ambos os lados. para a esquerda. um modo incorrecto, esticava as costas
para trds enquanto devia de manter
agachado e apontar a cara e peito na
direccdo para onde quer ir.
03:00 | Focar-se em cortar para Conseguiu com sucesso
- a esquerda, mantendo | cortar algumas ondas para a
04:00 | uma posicéo agachada, esquerda. /

e a apontar o olhar e
tronco para onde quer
ir.
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4.5.3 3° Objectivo geral: Aprender a dropar e cortar ondas com parede

No 6° treino, decorrido a 15/3/17, ap0s verificar que o praticante Y j4 ndo tinha

nada mais a aprender no surf de espumas, comecamos a tentar dropar as primeiras ondas

com parede, de inicio o praticante Y hesitava um pouco no take off, e com um take off lento

ele alcancava a base da onda ainda deitado, fazendo com que o nose da prancha se

enterrasse debaixo de agua e ele embicasse, depois com alguma prética ele comecou a

conseguir dropar algumas ondas.

Tabela 18 - Sesséo de treino n°® 6 (15/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
02:00 Preparacédo e aquecimento. Completou 0 aguecimento

- normalmente /
02:15
02:15 Apanhar muitas ondas e Conseguiu fazer véarias ondas Com este objectivo eu quis

- corta-las para a esquerda para ambos os lados. observar se o praticante Y
02:50 ou direita. conseguia escolher para que lado

ir voluntariamente, sendo ele a
escolher a trajéctoria.

02:50 Tentar comecar a dropar Demonstrou alguma dificuldade Agora que ele jatinha grande

- ondas com parede. inicial a adaptar-se a ondas com dominio no surf em espumas,
03:20 parede, embicando estava na hora de comecar a fazer

frequentemente. ondas com parede.

03:20 Continuar a tentar dropar Conseguiu descer algumas Para ser capaz de dropar uma

- ondas com parede, mas ondas sem cair. parede ele tinha de ser capaz de
04:00 para evitar embicar, fazer se por de pé rapido, pois alcancar

um take off rapido antes

de chegar a base da onda.

a base da onda ainda deitado,
fazia com que o nose da prancha
se enterrasse debaixo de aguae o

surfista embicasse.

No 7° treino, que decorreu a 22/3/17, tentei que ele comecasse a cortar as ondas

com parede que ja conseguia dropar, e embora tenha visto em algumas poucas ondas que

conseguiu transferir bem a técnica de corte da onda para as ondas com parede, ele

demonstrou ter dificuldade na leitura de onda, ndo conseguindo muitas vezes perceber para

que lado devia cortar a onda e onde se devia colocar para as apanhar.
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Tabela 19 - Sesséo de treino n® 7 (22/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
02:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
02:15
02:15 Continuar a tentar Conseguiu completar varias com
- dropar ondas com bastante sucesso. /
03:00 parede.
03:00 Tentar cortar as ondas Conseguiu cortar poucas ondas, Em poucas ondas, pude ver que
- com parede. mas teve principalmente transferiu bem a técnica de corte
04:00 problemas a perceber para que para as ondas com parede, mas

lado devia cortar e onde se devia
posicionar.

surgiu outro problema, ele tinha
dificuldade a ler as ondas com
parede que, ao contrario das

espumas tém um lado para o qual

devem ser cortadas (esquerdas ou

direitas), e tém de ser apanhadas
numa zona especifica.

No 8° treino, que decorreu a 29/3/17, continuAmos a treinar o corte de ondas com

parede, principalmente a capacidade de ler a onda do praticante Y, e ao longo do treino eu

fui guiando-o para onde se devia colocar e para que lado devia apanhar as ondas, e ele

mostrou conseguir ter bastante sucesso. No final pedi para tentar apanhar ondas sem a

minha ajuda para garantir que ele j4 era capaz de ler a onda sozinho, e de facto ele foi

capaz de fazer varias ondas sem a minha ajuda.

Tabela 20 - Sesséo de treino n° 8 (29/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgfes
02:00 Preparacédo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
02:15
02:15 Continuar a tentar cortar Conseguiu apanhar varias Ao longo do treino ele foi
- ondas com parede, ondas correctamente, e corta- melhorando e pelo meio ja
03:30 colocando-se no sitio certo e las para o lado correcto. tinha bastante sucesso.
cortando para o lado correcto.
03:30 Tentar o mesmo, mas desta Conseguiu apanhar varias Eu queria ver se ele ja
- vez deve ser ele a decidir ondas correctamente, e corta- conseguia ler as ondas sem
04:00 onde se colocar, e para que las para o lado correcto. eu estar sempre a guia-lo, e de

lado cortar.

facto ele mostrou conseguir.
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4.6 Descricao dos treinos do PRATICANTE Z

O praticante Z foi um dos jovens estrangeiros que veio treinar através do programa
de Erasmus, ele teve 2 treinos por semana, de 15/10/16 a 21/5/2017.

4.6.1 1° Objectivo geral: Introducdo a modalidade e Adaptacao ao Meio
Aquaético (equilibrio deitado sobre a prancha, movimento de remada e viagem na onda
deitado)

No 1° treino, decorrido a 15/10/16, o praticante Z foi capaz de completar os
movimentos na areia com desempenho razoavel, mas dentro de agua ele mostrou ter pouco
equilibrio deitado na prancha, isso nao ajudava a ter uma remada eficiente, que por sua vez
dificultava o apanhar das ondas, ele conseguia colocar-se nas ondas quando era eu a
colocé-lo, mas a falta de estabilidade na prancha fazia com que ele ndo fosse a direito

virando-se de lado e caindo.

Tabela 21 - Sesséo de treino n° 1 (15/10/16)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Explicagcdo dos Demonstrou alguma difculdade
- conceitos tedricos inicial, mas conseguiu completar
12:45 | essenciais para a pratica | 0s movimentos razoavelmente. /
da modalidade e ensaio
dos movimentos basicos
na areia.
12:45 Entrada na agua e Ele teve dificuldades com a Ele tinha pouco equilibrio deitado
- primeiro contacto com remada, equilibrio deitado na na prancha, isso ndo ajudava a ter
02:00 as ondas, deviam de prancha e colocac¢éo na onda. uma remada eficiente, que por sua
tentar aplicar o que vez dificultava o apanhar das
praticaram na areia ondas, e nas ondas onde eu
dentro de agua. empurrava a falta de estabilidade
fazia com que ele ndo fosse a
direito.

No 2° treino, decorrido a 16/10/16, treindmos principalmente 2 coisas, melhorar a

capacidade de apanhar ondas, para tal eu disse-lhe para comecar a remar mais cedo antes
da onda o alcancar para ter tempo de ganhar velocidade e colocar-se na onda, e melhorar o
equilibrio e controlo da prancha na posicéo deitado, para isso disse-lhe que tentasse usar a
forca dos abdominais para contrariar a instabilidade da prancha, tanto quando esta a remar
para apanhar ondas como durante as mesmas, quer ele a tenha apanhado sozinho ou com
a minha ajuda, depois de ter conseguido fazer algumas ondas a direito, tentei comecar a

introduzir o take off mas néo foi capaz de fazer nenhum.
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Tabela 22 - Sesséo de treino n° 2 (16/10/16)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacéo e Completou o
- aguecimento. aquecimento /
12:15 normalmente
12:15 Tentar apanhar o Conseguiu Com este objectivo tentei 2 coisas, melhorar a
- maior nimero de completar algumas capacidade de ele apanhar ondas, para tal disse-
01:30 ondas possiveis e ondas a direito até a Ihe para comecar a remar mais cedo antes da
viajar deitado numa areia. onda o alcancar de forma a ter tempo de ganhar
linha recta até a areia. velocidade e colocar-se na onda, e melhorar o
equilibrio e controlo da prancha na posicéo
deitado, para isso disse-lhe que tentasse usar a
forca dos abdominais para contrariar a
instabilidade da prancha, tanto ao apanhar ondas
como durante as mesmas.
01:30 Tentar e executar o N&o conseguiu
- take off nas ondas. completar nenhum /
02:00 take off
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4.6.2 2° Objectivo geral: Aprendizagem do movimento Take Off

No 3° treino, decorrido a 22/10/16, Continudmos a praticar o take off e o praticante
Z demonstrou dificuldade a levantar o corpo da prancha com os bracos sem escorregar, por
isso dei-lhe um objectivo onde devia de tentar permancer na posicdo de deitado sobre a
prancha com o corpo elevado pelos bracos, ele tentou varias estratégias, quando colocava
as maos nos rails da prancha elas escorregavam para baixo porque néo tinham o suporte da
prancha, por outro lado, ao colocar as méos sobre a prancha era-lhe dificil ter controlo sobre
a estabilidade da prancha e caia, eu aconselhei a misturar ambas as técnicas, colocando a
palma da méao sobre a prancha e com os dedos para fora a envolver os rails, e ao erguer-se
néo fazer so forca para baixo, mas também para dentro, depois disso ele continuou a falhar

o take off mas j& era por outra razédo, ao levantar-se colocava mal 0s pés e caia.

Tabela 23 - Sesséo de treino n° 3 (22/10/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacédo e aquecimento. Completou o
- aquecimento /
12:15 normalmente
12:15 | Continuar atentar fazer | Sempre que tentava O praticante Z reclamava que sempre que
- o take off nas ondas. fazer o take off tentava erguer o corpo as maos escorregavam e
01:00 escorregava e caia. ele caia.
01:00 Praticar a pega da Conseguiu encontrar O praticante Z tentou varias estratégias, se
- prancha, tentando forma de manter a colocava as maos nos rails da prancha elas
01:15 manter-se sobre ela posicdo de tronco escorregavam para baixo porque ndo tinham a
deitado e elevar o erguido sobre a prancha a suportar, por outro lado, ao colocar
tronco com os bragos e prancha. as maos sobre a prancha era-lhe dificil ter
manter a posicao. controlo sobre a prancha e caia, eu aconselhei
gue podia misturar ambas as técnicas,
colocando a palma da méo sobre a prancha
com os dedos para fora a envolver os rails, e ao
erguer-se néo fazer apenas forca para baixo,
mas também para dentro.
01:15 Voltar a tentar fazer o | Ainda n&do conseguiu
- take off nas ondas, completar o take off
02:00 colocando em accdo o | mas desta vez foi por /
que praticou no ma colocacgéo dos
objectivo anterior. pés.

No 4° treino, que foi a 23/10/16, TreinAmos mais o take off, o praticante Z tendia a
colocar os pés incorrectamente, demasiado a frente, juntos e desalinhados, depois de
perceber que ele ndo estava a conseguir superar o erro apesar de Iho ter indicado varias
vezes, pedi para que praticasse um pouco o take off na areia para tentar identificar o
problema, ao coloca-lo a fazer take offs na areia consegui perceber porque ele os colocava
tdo juntos e a frente, quando ele colocava o pé de trds na técnica dos 3 passos, avancava
muito a perna para a frente quase como que a dar um passo em frente, quando na verdade

devia de deixar o pé atrds onde estava, com o0 pé de tras tdo a frente, ndo tinha outra
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escolha se nado tentar compensar colocando o pé da frente mais ao pé do de tras, depois de

resolvermos esse problema ele conseguiu completar alguns take offs, se bem que com os

pés ainda desalinhados.
Tabela 24 - Sesséo de treino n° 4 (23/10/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou o
- aquecimento /
12:15 normalmente
12:15 Continuar a tentar fazer N&o obteve grande Ao colocar os pés na prancha o praticante Z
- o take off, tentando sucesso. insistia em p6-los demasiado juntos e a frente
12:45 colocar os pés na prancha, para além disso ndo os colocava
correctamente. alinhados no centro da prancha.
12:45 Praticar os take offs na | Conseguiu melhorar | Ao coloca-lo a fazer take offs na areia consegui
- areia para corrigir os a colocacédo dos pés. | perceber porque ele os colocava tdo juntos e a
01:00 erros. frente, ao colocar o pé de tras na técnicados 3
passos, ele avancava muito a perna para a
frente quase como que a dar um passo em
frente, quando na verdade devia de deixar o pé
atrds onde estava, com o pé de tras tdo a
frente, ele ndo tinha outra escolha se ndo
tentar compensar colocando o pé da frente
mais ao pé do de trés.
01:00 Voltar a tentar fazer o Conseguiu
- take off nas ondas, completar um take /
02:00 colocando em accéo o off adequado, se

que praticou no
objectivo anterior.

bem que com os pés
ainda desalinhados
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4.6.3 3° Objectivo geral: Permanecer de pé nas espumas até a areia

No 5° treino, decorrido a 29/10/16, Comecamos a treinar a posi¢cdo base, ao

reparar que a prancha virava para o lado das costas do praticante Z, que era para a direita

ja que ele é goofy, durante a trajectdria na onda porque o praticante Z colocava o pé

demasiado a direita, pedi-lhe que tentasse pér o pé da frente alinhado ao centro, mas ao

fazé-lo o praticante Z caia para o lado do peito, com isso percebi que ele colocava mal o pé

para compensar o facto de colocar demasiado peso no lado esquerdo ao inclinar o tronco

para o lado do peito, por isso pedi-lhe para inclinar o corpo para a frente, na direccao do

joelho da frente e ndo para o lado, mantendo os pés alinhados, com isso a sua posicdo base

melhorou bastante, embora ainda com alguma instabilidade.

Tabela 25 - Sesséo de treino n° 5 (29/10/16)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacédo e aquecimento. Completou o aquecimento
B normalmente /
12:15
12:15 Fazer o take off e viajar Conseguiu completar Ele coloca o pé da frente demasiado para
- na onda até a areia. alguns take offs, mas néo a direita, e sendo o praticante Z goofy,
12:45 se mantem equilibrado. significa que a pranchatende a virar-se
para o lado das costas dele, ao virar-se a
prancha chega a um ponto onde recebe a
onda de lado, virando-se ao contréario e
causando a queda do praticante Z.
12:45 Focar-se na colocacéo Ao tentar colocar o pé da | Aqui consegui perceber que ele colocava
- dos pés alinhado com o | frente mais ao meio tendia o pé da frente demasiado para a direita
01:15 centro da prancha no a perder o equilibrio para para compensar o facto de inclinava o
decorrer do take off. o lado do peito e caia. tronco demasiado para o lado do peito, e
ao colocar o pé no sitio esse erro
causava a sua queda.
01:15 | Naposicdo base, manter | A posicdo base melhorou
- o tronco inclinado para a bastante, embora ainda
02:00 frente e ndo para o lado algo instavel. /
do peito, e 0s pés
alinhados.

No 6° treino, que decorreu a 30/10/16, PraticAmos 2 coisas, na 12 parte do treino

praticamos a estabilidade na prancha durante a viagem na onda, aconselhei-o a utilizar a

pressado nos dedos dos pés e calcanhares para contrariar a instabilidade da prancha, e ele

melhorou bastante nesse aspecto, na 22 parte do treino comecamos a praticar a capacidade

de controlar a velocidade durante a viagem na onda, através da alteracédo do peso entre as

pernas, e ap6s alguma dificuldade inicial, ele demonstrou ter obtido algum controlo.
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Tabela 26 - Sesséo de treino n° 6 (30/10/16)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacgtes

12:00

12:15

Preparacdo e aquecimento.

Completou 0 aguecimento
normalmente

/

12:15

01:00

Fazer ondas até a areia.

Conseguiu completar
algumas ondas.

Ele jatinha uma boa posicéo base,
emborainstavel, eu disse-lhe para usar a
pressédo nos dedos dos pés e calcanhares
para contrariar a instabilidade da prancha
e apds alguma pratica ele melhorou nesse
aspecto.

01:00

02:00

Comegar a tentar
exercer controlo sobre a
velocidade da prancha,
alternando o peso entre

apernadetras e da
frente.

Apo6s alguma dificuldade
inicial, conseguiu
demonstrar alguma
capacidade de controlo
da velocidade da
prancha.
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4.6.4 4° Objectivo geral: Aprender a cortar as espumas

No 7° treino, que foi a 5/11/16, comecamos a treinar o corte da onda, comegando
pelo lado que desse mais jeito ao praticante Z, ele decidiu tentar cortar para o lado do peito,
que era para a esquerda ja que ele era goofy, de inicio ele ndo inclinava o corpo nem virava
o olhar e tronco para onde queria ir, fazendo com que a prancha virasse muito pouco, mas
quando |he dei o objectivo de comecar a fazé-lo ficou com o problema inverso, ndo tinha
controlo sobre a inclinacdo do corpo, muitas vezes inclinando mais do que a prancha era
capaz de acompanhar e caia, o tipo de prancha também nédo ajudava, porgue as pranchas
de iniciacdo, sendo grandes e largas, oferecem muita estabilidade, mas sacrificam
manobrabilidade, ndo sendo faceis de virar, logo quando o praticante Z inclinava corpo em

demasia a prancha nao tinha capacidade de viragem suficiente para acompanhar o

movimento e ele caia.

Tabela 27 - Sesséo de treino n® 7 (5/11/16)

Resultados

Observacgoes

Completou o aquecimento normalmente

/

Ele tentou virar a prancha para a
esquerda, que sendo ele goofy
era o lado do seu peito, mas néo
inclinava o corpo nem virava o
tronco na direccdo que pretendia
ir, logo a prancha nao virava
muito.

Embora colocasse pressao nos
dedos dos pés, se ele ndo inclinar
0 corpo a prancha nédo virao
suficiente pois é preciso usar o
peso do corpo para fazer a
prancha virar.

Tempo Obijectivos Especificos
12:00 Preparacdo e aquecimento.
12:15
12:15 | Comecar a tentar ganhar

- controlo sobre a
01:00 trajectdria da prancha,
tentando virar para o
lado que Ihe der mais
jeito.
01:00 | Tentar usar ainclinagéo
- do corpo para fazer uma
02:00 | viragem mais acentuada
e olhar para onde quer
ir.

N&o tinha controlo sobre a
inclinacdo do tronco inclinando
varias vezes o corpo mais do que
a prancha conseguia
acompanhar, causando a queda.

Estando o praticante Z a utilizar
uma prancha de iniciagao, ela é
grande e larga, que tem maior
estabilidade mas menor
capacidade de viragem, logo
guando o praticante Z inclinava o
corpo em demasia a prancha néo
era capaz de acompanhar.

No 8° treino, decorrido a 6/11/16, continuamos a praticar o corte para a esquerda,

dediquei este treino a permitir que o praticante Z desenvolvesse uma certa sensibilidade
com a prancha, onde seria capaz de sentir quanta pressao nos dedos dos pés e inclinacédo
do corpo era necessario fazer para potenciar a viragem da prancha, tal so é possivel através
de muita repeticao e prética, depois de ele parecer j& conseguir cortar para a esquerda com
bastante sucesso ainda tentei que comecasse a tentar cortar para a direita, mas nao

conseguiu fazé-lo.
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Tabela 28 - Sesséo de treino n° 8 (6/11/16)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacgtes

12:00

12:15

Preparacdo e aquecimento.

Completou o aquecimento normalmente

/

12:15

01:30

Continuar a tentar cortar
aonda para a esquerda,
focado em corrigir os
erros do treino anterior.

Através de continua prética ao
longo do treino foi mehorando
gradualmente até ja ter bastante
sucesso a cortar para a
esquerda.

Este era um problema que requeria
gue o praticante Z desenvolvesse
uma sensibilidade onde era capaz
de sentir quanta pressao nos
dedos dos pés einclinacéo do
corpo era necessario fazer para
potenciar a viragem da prancha,
tal s6 é possivel através de muita
repeticao e pratica.

01:30

02:00

Tentar agora comegar a
cortar para a direita.

N&o conseguiu cortar nenhuma
onda para a direita.

/

No 9° treino, que decorreu a 12/11/16, continudmos a praticar o corte da onda,

principalmente para o lado direito que ele ainda ndo conseguia fazer, no inicio apesar de ele

virar bem o corpo e olhava bem para onde queria ir, colocava pressao insuficiente nos

calcanhares, por isso a prancha nao virava, ndo acompanhando o movimento do corpo, mas

depois de Ihe ter dado o objectivo de colocar mais pressédo nos calcanhares, a prancha ja

comecou a virar, embora ele caisse logo a seguir.

Tabela 29 - Sesséo de treino n° 9 (12/11/16)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacbes

12:00

12:15

Preparagdo e aquecimento.

Completou o aquecimento normalmente

/

12:15

01:00

Continuar a praticar o
corte na onda,
principalmente para a
direita.

Conseguiu fazer algumas ondas
para a esquerda, mas ainda
nenhuma para a direita.

Quando tentava virar para a direita
virava o tronco e o olhar
correctamente mas a prancha ndo
acompanhava o movimento porque
ele ndo colocava presséo nos
calcanhares o suficiente para viréa-
la.

01:00

02:00

Focar-se em cortar para
a direita, tentando virar a
prancha através da
pressdo nos
calcanhares.

Apés alguma préatica conseguiu
fazer a prancha virar para a
direita, embora caisse sempre
pouco depois.

No 10° treino, decorrido 13/11/16, o praticante Z ndo veio ao treino, dei o treino ao

resto da turma de Erasmus como sempre, mas nao ha nada a relatar sobre o praticante Z

em especifico.
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No 11° treino, a 19/11/16, o praticante Z continuou a praticar o corte da onda,

principalmente para a direita, ele j& executava 0s movimentos correctamente, mas

continuava a cair da prancha, deduzi que era apenas questdo de se habituar a prancha e ao

movimento, por isso dei-lhe objectivo de apanhar muitas ondas e tentar cortar para a direita

de forma a dar-lhe oportunidade de praticar, e apds algum treino conseguiu fazer algumas

ondas para a direita com sucesso.

Tabela 30 - Sessao de treino n® 11 (19/11/16)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Continuar a praticar o Fez varias ondas correctamente Ele parecia fazer bem todos os
- corte naonda, para a esquerda, mas quando movimentos, mas mesmo assim
01:00 principalmente para a tentava para a direita acabava por cair, penso gque se
direita. desequilibrava-se e caia. trata de uma questéo de se
habituar a prancha e ao
movimento, logo, o melhor a fazer
€ proporcionar oportunidades para
praticar a técnica.
01:00 Fazer muitas ondas e Conseguiu fazer algumas ondas
- praticar o corte paraa para a esquerda sem cair. /
02:00 esquerda.

No 12° treino, a 20/11/16, o praticante Z demonstrou jA conseguir cortar as

espumas para ambos os lados com relativo sucesso, por isso decidi que estava na altura de

fazer a transicdo para ondas com parede e dei-lhe esse objectivo, para tal foi preciso

deslocarmo-nos um pouco mais para o outside e colocarmo-nos no local correcto, mas

apesar das minhas indicacbes ele ndo conseguia posicionar-se bem quando néo tinha

ajuda, ndo sendo capaz de se colocar nas ondas.

Tabela 31 - Sesséao de treino n° 12 (20/11/16)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observacgbes
12:00 Preparagéo e Completou o0 aguecimento
- aguecimento. normalmente /
12:15
12:15 Tentar cortar ondas Conseguiu fazer algumas
- para ambos os lados. ondas para ambos os lados /
01:00 com relativo sucesso.
01:00 Comecar atentar Demonstrou ser incapaz de se Agora que ndo havia mais nada a
- dropar ondas com colocar no ponto correcto para | aprender nas espumas, tentei fazer a
02:00 parede. apanhar as ondas com parede, transicdo para ondas com parede,

apenas fazendo-o bem quando
se colocava onde eu pedia,
essas poucas vezes néo foram
suficientes para fazer uma
onda com sucesso.

para tal era preciso deslocarmo-nos
um pouco mais para o outside e
colocarmo-nos no local correcto, e
apesar das minhas indicacfes ele ndo
conseguia posicionar-se bem quando
nédo tinha ajuda, ndo sendo capaz de
se colocar nas ondas.
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4.6.5 5° Objectivo geral: Aprender a dropar ondas com parede

No 13° treino, que foi a 26/11/16, continuamos a treinar o drop em ondas com
parede, na primeira metade do treino, dediquei-me a ensinar e guiar o praticante Z de forma
a ele ser capaz de se posicionar melhor, quando ele ja se mostrava capaz de se posicionar
0 objectivo passou a ser conseguir dropar ondas eficazmente, mas para dropar uma onda
ele precisava de um take off rapido de forma a levantar-se antes da onda rebentar, s6 que
ele hesitava sempre e acabava por cair ou apenas levantar-se depois da rebentacdo da
onda, surfando apenas a espuma, ele conseguiu descer uma parede uma vez mas hao

conseguiu repetir o feito.

Tabela 32 - Sesséo de treino n° 13 (26/11/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgfes

12:00 Preparacédo e aquecimento. | Completou o aguecimento
- normalmente /

12:15

12:15 Continuar a tentar N&o conseguiu dropar | Durante este objectivo dediquei-me a explicar e
- dropar ondas com nenhuma onda, guiar o praticante Z para que se posiciona-se

01:00 parede, posicionando- embora tenha sido melhor, e ap6s alguma prética, |4 comecgou a

se correctamente para | capaz de se posicionar | compreender onde se devia posicionar, embora
tal. correctamente algumas ainda ndo fosse capaz de dropar as ondas.
vezes.

01:00 | Focar-se em conseguir Conseguiu dropar Pra dropar uma onda ele precisava de um take
- dropar as ondas com apenas umaonda, mas | off rapido de forma a levantar-se antes da onda

02:00 | parede a partir do local | ndo conseguiu repetir rebentar, mas ele hesitava sempre acabando

correcto.

o feito.

por cair ou apenas levantar-se depois da
rebentacéo, surfando apenas a espuma, ele
conseguiu descer uma parede umavez mas
ndo conseguiu fazé-lo de novo.

No 14° treino, decorrido a 27/11/16, continuamos o treino do drop em ondas com
parede, sendo o objectivo principal a execucao de um take off mais rapido de forma a que
ele se levantasse antes da rebentacdo da onda, esse objectivo durou o treino inteiro pois foi
bastante dificil de fazer o praticante Z fazer um take off mais rapido, ele fazia-o bem nas
espumas mas nas ondas com parede hesitava bastante, ele parecia ter algum receio, e
todas as quedas que sofria quando tentava fazé-lo ndo estavam a ajudar, foi preciso muita
insisténcia e apoio para que ele superasse o medo, mas pelo final do treino ja conseguiu

dropar algumas ondas em frente.
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Tabela 33 - Sesséo de treino n° 14 (27/11/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
12:00 Preparacédo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
12:15
12:15 | Continuar atreinar o drop de | Ap6s muita practica ele | Foi bastante dificil de fazer o praticante
- ondas com parede, sendo o foi capaz de dropar Z fazer um take off mais rapido, ele
02:00 | foco principal a execucédo de algumas ondas em fazia-o bem nas espumas mas nas
um take off rapido para que frente. ondas com parede hesitava bastante,
se levante antes da onda ele parecia ter algum receio, e todas as
quebrar. guedas que sofria quando tentava ndo
estavam a ajudar, foi preciso muita
insisténcia e apoio para que ele
superasse 0 medo.
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4.6.6 6° Objectivo geral: aprender a cortar ondas com parede

No 15° treino, que decorreu a 3/12/16, dei continuagdo ao treino em ondas com
parede, tentando ja que o praticante Z comecasse a tentar corta-las, mas ele tentava varias
vezes cortar para o lado errado, e tinha dificuldade em virar a prancha durante o drop,
principalmente porque as pranchas de iniciacdo sao mais dificeis de virar, por isso disse-lhe
gue se fosse possivel, ele devia de arranjar uma prancha prépria mais pequena, que se
adequasse melhor ao treino no outside. Por isso dei-lhe o objectivo de ler as ondas,
identificar qual o lado delas e remar ja virado para o lado correcto de forma a facilitar o corte
da onda, mas ele ndo sabia dizer muitas vezes qual o lado da onda quando ndo era muito

Obvio, e tinha dificuldade a dropar de lado.

Tabela 34 - Sesséo de treino n° 15 (3/12/16)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacgoes

12:00

12:15

Preparacdo e aquecimento.

Completou o0 aquecimento
normalmente

/

12:15

01:30

Dropar ondas com
parede, e tentar
comecar a corta-las.

Conseguiu dropar
algumas ondas, mas
n&o cortou nenhuma.

Ele tentava vérias vezes cortar para o lado
errado, e tinha dificuldade em virar a prancha
durante o drop, principalmente porque as
pranchas de iniciacdo sdo mais dificeis de
virar, por isso disse-lhe que se fosse
possivel, ele devia de arranjar uma prancha
propria mais avancada, que se adequasse
melhor ao treino no outside.

01:30

02:00

Identificar o lado
correcto das ondas e
remar para elas ja
virado para o lado
certo, de forma a
facilitar o corte.

Demostrou dificuldade
aidentificar o lado
certo quando era
menos obvio, e a
colocar-se nas ondas
de lado.

No 16° treino, que foi a 4/12/16, continuei o treino do corte em ondas com parede,

pedi-lhe que tentasse identificar para que lado devia cortar a onda, e que se colocasse
correctamente para a apnhar, e neste treino as ondas foram na sua maioria esquerdas, 0
gue até foi bom pois era o lado para que o praticante Z tinha maior facilidade a cortar,
durante este treino fui guiando-o para que se colocasse correctamente nas ondas, e ele foi

capaz de descer algumas ondas e cortar ligeiramente para a esquerda.
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Tabela 35 - Sesséo de treino n° 16 (4/12/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagbes
12:00 Preparacédo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
12:15
12:15 | Continuar atentar cortar Conseguiu dropar Neste treino as ondas eram na sua maioria
- as ondas com parede, varias ondas e cortou esquerdas, o que até foi bom pois era o lado
02:00 identificando o lado algumas ligeiramente | para que o praticante Z tinha maior facilidade

correcto e colocando-se
virado para esse lado.

para a esquerda.

a cortar, durante este treino fui guiando-o
para que se colocasse correctamente nas
ondas, e ele foi capaz de descer algumas

ondas a cortar ligeiramente para a esquerda.

No 17° treino, que decorreu a 10/12/16, dei continuagdo ao treino de corte de

ondas com parede, neste treino haviam varias direitas e esquerdas por onde escolher, mas

0 praticante Z insistia em s6 apanhar as esquerdas, provavelmente fazia-o porque lhe era

mais facil, mas era importante que ele também tentasse apanhar direitas, por isso dei-lhe o

objectivo de também tentar apanhar as direitas, e ao longo do treino ele cortou ligeiramente

varias ondas para a esquerda e uma para a direita.

Tabela 36 - Sessao de treino n° 17 (10/12/16)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes

12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou o0 aquecimento
- normalmente /

12:1

12:15 Continuar a treinar o Cortou algumas ondas Neste treino haviam ondas para ambos
- corte de ondas com ligeiramente para a os lados, mas o praticante Z insistia em

01:00 parede. esquerda, mas nenhuma sO apanhar esquerdas, provavelmente

para a direita. porque se sentia mais a vontade com
essas, mas também era importante que
ele apanhasse direitas.

01:00 Tentar também apanhar Ele tentou ir em algumas
- algumas direitas e néo direitas mas s6 cortou /

02:00 sO esquerdas. ligeiramente uma delas.

No 18° treino, a 11/12/16, avangamos com o treino do corte de ondas com parede,

neste treino houve abundancia do ondas para ambos os lados, isso permitiu que o

praticante Z praticasse bastante, e ao longo do treino foi capaz de cortar ligeiramente

algumas ondas para ambos os lados.
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Tabela 37 - Sesséo de treino n° 18 (11/12/16)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aguecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Continuar com o treino Conseguiu cortar ligeiramente Neste treino houve abundéncia de
- do corte de ondas com algumas ondas para ambos 0s ondas para ambos os lados, que
02:00 parede para ambos os lados. permitiu o praticante Z praticar
lados. bastante.

No 19° treino, decorrido a 7/1/17, Comecei por tentar proseguir com o treino de
corte de ondas com parede, mas devido a forte corrente e a elevada forca das ondas foi
muito dificil o praticante Z chegar ao outside onde estavam as ondas com parede,
principalmente porque a sua prancha de iniciagcdo como tem muita flutuabilidade também
era mais arrastada pelas ondas, e ndo permitia a utilizagdo do duck dive, sugeri que ele
optasse pelo turtle roll mas ndo é tdo eficaz e ndo foi suficiente para passar a
rebentacao,por isso dei-lhe o objectivo de ficar pelas espumas e corta-las até a areia numa

posicao base correcta, e ele completou esse objectivo com sucesso muitas vezes ao longo

do treino.

Tabela 38 - Sesséao de treino n° 19 (7/1/17)

Resultados

Observacgfes

Completou o0 aquecimento
normalmente

/

N&o conseguiu chegar
ao outside por causa
das condicdes.

Neste treino a forte corrente e a for¢ca das
ondas fez com que fosse muito dificil o
praticante Z chegar ao outside onde estavam
as ondas com parede, principalmente porque
a sua prancha de iniciagdo como tem muita
flutuabilidade também € mais arrastada pelas
ondas, e ndo permite a utilizacdo do duck
dive, sugeri que ele optasse pelo turtle roll
mas néo é tao eficaz e ndo foi suficiente para
passar a rebentacéo.

Tempo | Objectivos Especificos
12:00 Preparagéo e
- aguecimento.
12:15
12:15 Continuar a praticar o
- corte de ondas com
12:45 parede.

12:45 Ficar pelas espumas
- do inside e tentar
02:00 corta-las até a areia
com uma posicao base
correcta.

Conseguiu completar
muitas ondas com
sucesso.

No 20° treino, decorrido a 8/1/17, as condicbes do mar ndo tinham melhorado

desde o treino do dia anterior, e o praticante Z voltou a ndo conseguir chegar ao outside, por

isso introduzi a técnica do switch (o switch € uma técnica onde o surfista salta e troca a

perna de tras pela da frente ficando com a lateralidade contraria) para fornecer algum
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desafio ao praticante Z, dei-lhe o objectivo de cortar as espumas até a areia e tentar realizar
algums switches e aguentar em cima da prancha, e ele foi capaz de completar muitas ondas

com sucesso e fazer alguns switches.

Tabela 39 - Sessao de treino n° 20 (8/1/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observactes
12:00 Preparacgdo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
12:15
12:15 | Cortar as espumas até a areia e Completou muitas As condi¢bes do mar ndo melhoraram
- tentar realizar algums switches | ondas com sucesso e desde o treino do dia anterior, e 0
02:00 | e aguentar em cima da prancha foi capaz de fazer praticante Z voltou a ndo conseguir
(o switch é uma técnica onde o alguns switches. chegar ao outside, por isso introduzi o
surfista salta e troca a perna de switch para dar algum desafio ao
tras pela da frente ficando com praticante Z.
a lateralidade contraria).

No 21° treino, que foi a 14/1/17, o praticante Z chegou 30m atrasado ao treino e
por isso teve menos tempo de practica, ele continuou a treinar o corte de ondas com parede,
e neste treino as ondas foram maioritariamente direitas, 0 que permitiu que o praticante Z
praticasse mais para o lado para onde tinha mais dificuldade, ao longo do treino ele cortou

varias ondas ligeiramente, principalmente direitas.

Tabela 40 - Sesséao de treino n° 21 (14/1/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
12:00 Neste treino o praticante Z chegou
- / / atrasado.
12:30
12:30 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:45
12:45 Continuar atreinar o Cortou algumas ondas Neste treino as ondas eram
- corte de ondas com ligeiramente, maioritariamente maioritariamente direitas, isso
02:00 parede. direitas. permitiu que o praticante Z
praticasse mais para o lado que
tinha mais dificuldade.

No 22° treino, que decorreu a 15/1/17, haviam muitas direitas e algumas
esquerdas, eu tentei que o praticante Z tentasse fazer a prancha virar mais para ambos o0s

lados, e ao longo do treino ele foi conseguindo realizar cortes cada vez mais acentuados.~
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Tabela 41 - Sesséo de treino n°® 22 (15/1/17)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacéo e Completou 0 aguecimento
- aguecimento. normalmente /
12:15
12:15 Continuar a cortar Conseguiu cortar muitas Neste treino haviam muitas direitas e
- ondas com parede, ondas, algumas com um algumas esquerdas, eu tentei que o
02:00 tentando fazer um corte mais pronunciado. praticante Z tentasse fazer a prancha virar

corte mais acentuado.

mais para ambos os lados, e ao longo do
treino ele foi conseguindo realizar cortes
cada vez mais acentuados.
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4.6.7 7° Objectivo: Dropar ondas com a Shortboard e aprender a

técnica Duck Dive

No 23° treino, a 21/1/17, o praticante Z trouxe uma prancha de surf mais avancada
tal como Ihe tinha sido pedido, e por isso tivemos de comecar 0 processo de readaptacéo a
prancha, de inicio o praticante Z teve dificuldade a apanhar ondas, porque como a nova
prancha era menor e tinha menor flutuacéo, a sua remada tornou-se menos eficiente e ndo
proporcionava velocidade suficiente para ele se colocar na onda, por isso dei-lhe o objectivo
de iniciar a remada mais cedo antes de apanhar uma onda e remar com mais intensidade de
modo a facilitar a colocacdo na onda, com isso ele conseguiu apanhar umas poucas ondas
mas caiu em todas porque a maior instabilidade da prancha fez com que ele ndo fosse

capaz de se aguentar em cima dela.

Tabela 42 - Sesséo de treino n° 23 (21/1/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparagdo e aquecimento. Completou o
- aquecimento /
12:15 normalmente
12:15 Tentar dropar ondas com a N&o conseguia | O praticante Z trouxe uma prancha de surf
- prancha nova. colocar-se nas mais avancgada para o treino, tal como lhe
02:00 ondas. tinha sido antes pedido, por isso tornou-se
necessario faze uma readaptacéo a prancha.
Como esta prancha era menor e tinha
menos flutuacdo, também tornava a remada
menos eficaz e ficou mais dificil de apanhar
as ondas.
01:00 Iniciar a remada mais cedo antes Conseguiu Ele conseguiu colocar-se em algumas
- de se apanhar uma onda e remar apanhar ondas mas a maior instabilidade da prancha
02:00 | com mais intensidade de modo a | poucas ondas fez com que ele ndo fosse capaz de se

facilitar a colocacdo na onda.

mas caiu em
todas.

aguentar em cima dela.

No 24° treino, que foi a 22/1/17, continuei a tentar que o praticante Z dropasse

ondas com a prancha nova, de inicio ele conseguiu fazer algums take offs, mas embicava
muito e caia, ele colocava-se muito a fente na prancha porque nas pranchas maiores de
iniciacdo € normal que o surfista tenha de avangar um pouco na prancha para distribuir bem
0 peso pela mesma, sO que se o mesmo for feito numa shortboard ele coloca-se demasiado
a frente, e afunda o nose da prancha, por isso pedi-lhe que ao fazer o take off, tentasse em
colocar o pé de tras junto a parte de tras do deck da prancha, e o pé da frente no centro da
prancha, na zona onde ela é mais larga, e ap6s alguma pratica ele comecou a colocar

melhor os pés, embora tenha continuado a ndo se aguentar muito tempo na a prancha.
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Tabela 43 - Sesséo de treino n°® 24 (22/1/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacgdo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
12:15
12:15 Continuar a tentar dropar Conseguiu fazer algums Nas pranchas maiores de iniciacéo
- ondas com a prancha nova. take offs, mas embicava é normal que o surfista tenha de
01:00 muito e caia. avancar um pouco na prancha para
distribuir bem o peso pela mesma,
sO que se 0 mesmo for feito numa
shortboard ele colocar-se-a
demasiado a frente, afundando o
nose da prancha.
01:00 Ao fazer o take off, focar-se Apés alguma préatica
- em colocar o pé de tras junto a | comecou a colocar melhor
02:00 parte de tras do deck da 0s pés, emboratenha

prancha, e o pé da frente no
centro da prancha, na zona
onde ela é mais larga.

continuado a néo se
aguentar muito tempo
sobre a prancha.

No 25° treino, decorrido a 28/1/17, dei continuagdo ao treino com a prancha nova, e

por esta altura o praticante Z ndo estava a cometer nenhum erro 6bvio, mas continuava a

cair quando tentava dropar ondas, eu deduzi que apenas precisava de practica para se

ajustar a prancha nova por isso proporcionei 0 ambiente para que pudesse fazé-lo e durante

o treino ele foi conseguindo aguentar mais tempo sobre a prancha, até que conseguiu

dropar algumas ondas com sucesso.

Tabela 44 - Sesséao de treino n° 25 (28/1/17)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacgéo e Completou o aquecimento
- aguecimento. normalmente /
12:15
12:15 Continuar atentar Ao longo do treino foi Neste momento o praticante Z nédo estava
- dropar ondas com a conseguindo aguentar mais a cometer nenhum erro 6bvio, mas
02:00 prancha nova. tempo sobre a prancha, até | continuava a cair ao tentar dropar ondas,

que conseguiu dropar
algumas ondas com
sucesso.

deduzi que apenas precisava de practica
para se ajustar a prancha nova por isso
proporcionei o ambiente para que
pudesse fazé-lo.

No 26° treino, que foi a 29/1/17, continuei com o treino do drop de ondas com

parede com a shortboard, e como neste treino havia alguma dificuldade para se alcancar o

outside, achei que era uma boa oportunidade para iniciar o treino do duck dive, ao longo do

treino o praticante Z conseguiu dropar algumas ondas, mas néo teve sucesso com o duck

dive, ele ndo conseguia fazer os duck dives porque depois de enterrar o nose da prancha

ndo o fazia com a parte de tras da prancha, por isso, a onda batia-lhe no tail e ele era
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arrastado para tras, eu ainda Ihe dei o objectivo de ao fazer duck dives, usar o pé ou joelho
para enterrar a parte traseira da prancha, mas ele ndo foi capaz de enterrar a parte de tras

da prancha no tempo correcto.

Tabela 45 - Sessao de treino n° 26 (29/1/17)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observactes
12:00 Preparacgéo e Completou 0 aguecimento
- aguecimento. normalmente /
12:15
12:15 Continuar a treinar o Conseguiu dropar Neste treino havia alguma dificuldade para se
- drop de ondas com algumas ondas mas alcancar o outside, logo achei que era uma
01:30 parede e iniciar o nenhum duck dive. boa oportunidade para iniciar o treino do duck
treino do duck dive. dive. Ele ndo conseguia fazer os duck dives

porque depois de enterrar o nose da prancha
ndo o fazia com a parte de tras, a onda batia-
Ihe no tail e ele era arrastado para tras.

01:30

02:00

Ao fazer duck dives, Conseguiu dropar N&o foi capaz de enterrar a parte de tras da
usar 0 pé ou joelho algumas ondas mas prancha no tempo correcto.
para enterrar a parte nenhum duck dive.

traseira da prancha.

O 27° treino, que decorreu a 4/2/17, foi dedicado a aprendizagem do duck dive,
porque as condi¢des tornavam muito dificil alcancar o outside, e o praticante Z demonstrou
muita dificuldade a fazé-lo, e apdés muitas repeticées, conseguiu fazer uns duck dives

razoaveis com algum sucesso.

Tabela 46 - Sessao de treino n° 27 (4/2/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
12:15
12:15 Pode fazer algumas Apéds muitas repeticdes, Neste treino, as condi¢des tornavam
- ondas mas focar-se conseguiu fazer uns duck muito dificil alcan¢ar o outside, e 0
02:00 principalmente no duck dives razoaveis com algum praticante Z demonstrou muita
dive. sucesso. dificuldade a fazé-lo, por isso € que
dediquei o treino & aprendizagem do
duck dive.

No 28° treino, que foi a 5/2/17, comecei por continuar com o treino de drop de
ondas e duck dives, e depois de ver que o praticante Z estava a conseguir cumprir o
objectivo com algum sucesso, iniciei o treino do corte de ondas com a shortboard, mas o

praticante Z ndo conseguiu cortar nenhuma.
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Tabela 47 - Sesséo de treino n° 28 (5/2/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente

- /
12:15
12:15 Continuar atreinar o Conseguiu fazer alguns duck

- duck dive, e o drop de dives e drops com sucesso /
01:15 ondas. razoavel
01:15 Comecar atentar cortar | N&o foi capaz de cortar nenhuma

- aondacom a onda. /
02:00 shortboard.
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4.6.8 8° Objectivo geral: Aprender a cortar ondas com Shortboard

No 299, a 11/2/17, continuei com o treino do corte de ondas com a shortboard, de
inicio quando o praticante Z tentava fazer a prancha virar desequilibrava-se e caia, isso
acontecia porque comparativamente a softboard com que ele estava habituado a cortar as
ondas, a shortboard é bastante mais manobravel, e portanto, mais sensivel a colocacao de
peso nas viragens, logo, quando o praticante Z tentava virar a prancha, ela virava mais e
mais rapido do que que estava habituado, por isso dei-lhe 0 objectivo de se habituar a maior
manobrabilidade da prancha, e apés alguma practica foi capaz de descer 2 esquerdas de
lado mas para tal ele colocou-se de lado na remada e levantou-se logo de lado nas ondas,
ou seja, ele ndo precisou de virar a prancha, e embora esta técnica lhe tenha permitido
cortar um pouco as ondas, ndo é ideal porque ele tem de aprender a virar a prancha para

poder controlar a intensidade do corte.

Tabela 48 - Sesséo de treino 29 (11/2/17)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacéo e Completou o
- aquecimento. aquecimento /
12:15 normalmente
12:15 Continuar a tentar Ao tentar fazer a Comparativamente a softboard com que ele
- cortar as ondas com a prancha virar estava habituado a cortar as ondas, a shortboard
12:45 shortboard. desequilibrava-se e € bastante mais manobrével, e portanto, mais
caia. sensivel a colocacéo de peso nas viragens, logo,
guando o praticante Z tentava virar a prancha,
ela virava mais e mais rapido do que que estava
habituado.
12:45 Habituar-se a maior Apés alguma Ele conseguiu viajar ligeiramente de lado em
- manobrabilidade da practica foi capaz de | duas esquerdas, mas para tal ele colocou-se de
02:00 prancha. descer 2 esquerdas lado naremada e levantou-se logo de lado nas
de lado. ondas, ou seja, ele ndo precisou de virar a
prancha, e embora esta técnica lhe tenha
permitido cortar um pouco as ondas, néo é ideal
porgue ele tem de aprender a virar a prancha
para poder controlar aintensidade do corte.

No 30° treino, que decorreu 12/2/17, continuei com o treino do corte de ondas, 0

praticante Z comecgou por demonstrar conseguir cortar ligeiramente algumas esquerdas,
mas com com a técnica do treino passado onde nao precisava de virar a prancha, por isso
disse para ele tentar também cortar direitas e tentar iniciar a onda virado para a praia de
forma a for¢cé-lo a ter de virar a prancha, mas embora tenha conseguido cortar algumas
esquerdas e ainda umas poucas direitas, foi sempre com a tal estratégia onde n&o precisa
de virar a prancha, O praticante Z insistia em dropar as ondas j& colocado de lado, ele
ganhou esse habito porque com a softboard isso era necesséario para compensar a fraca

manobrabilidade da prancha, mas com a shortboard isso tr4s algums problemas, ndo s6 nao
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permite que o praticante aprenda a virar a prancha de forma a mais tarde poder controlar a

trajectoria, mas ele também consegue acumular mais velocidade se dropar a onda mais em

frente antes da viragem.

Tabela 49 - Sesséao de treino n° 30 (12/2/17)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observactes
12:00 Preparacgéo e Completou 0 aquecimento
- aguecimento. normalmente /
12:15
12:15 Continuar a tentar Conseguiu cortar
- cortar ondas com algumas esquerdas
01:00 parede. com atécnicado treino /
passado onde néo
precisa de virar a
prancha.
01:00 Tentar também cortar Conseguiu cortar O praticante Z insiste em dropar as ondas ja
- direitas e tentar iniciar algumas esquerdas e colocado de lado, ele ganhou esse habito
02:00 aondavirado paraa ainda umas poucas porgue com a softboard isso era necessario

praia de forma a forga-
lo ater devirar a
prancha.

direitas, mas sempre

com atal estratégia

onde ndo precisa de
virar a prancha.

para compensar a fraca manobrabilidade da
prancha, mas com a shortboard isso tras
algums problemas, nédo s6 ndo permite que o
praticante aprenda a virar a prancha de forma
a mais tarde poder controlar a trajectéria, mas
ele também consegue acumular mais
velocidade se dropar a onda mais em frente
antes da viragem.

No 31° treino, decorrido a 18/2/17, Continuei a tentar fazer o praticante Z dropar as

ondas virado para a praia, e s6 depois virar para a esquerda ou direita, e apds muita

insisténcia, ele comecou a dropar mais a direito e a conseguir virar na base da onda para a

esquerda, embora ainda com bastante instabilidade, quando tentava fazé-lo para a direita

virava pouco demais ficando para trds na onda.

Tabela 50 - Sesséo de treino n° 31 (18/2/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
12:00 Preparacédo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente

- /
12:15
12:15 Continuar a tentar ApOs muita insisténcia comegou

- dropar as ondas virado a dropar mais a direito e a
02:00 | paraapraia, e s6 depois | conseguir virar na base da onda

virar para a esquerda ou
direita.

para a esquerda, embora ainda /
com bastante instabilidade,

guando tentava fazé-lo para a
direita virava pouco demais
ficando para trds na onda.
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No 32° treino, decorrido a 19/2/17, continuei o treino de corte de ondas a dropar
em frente e a virar s6 mais na base, no inicio ele conseguiu virar um pouco em algumas
esquerdas mas nada em nenhuma direita, por isso pedi para ele tentar colocar mais presséo
nos dedos dos pés ou calcanhares de forma a fazer um corte mais acentuado, e apos
alguma practica comecou a virar mais a prancha, mas a instabilidade maior fazia-o cair
frequentemente, foi entdo que percebi que a raz&o pelo qual o praticante z estava a ter tanta
dificuldade a fazer a prancha virar era porque devido a sua maior instabilidade as viragems
mais acentuadas faziam-no cair, entdo para jogar pelo seguro ele ndo virava tanto, mas era

necessario que ele néo tivesse medo, pois € a arriscar e a cair que se aprende.

Tabela 51 - Sesséao de treino n° 32 (19/2/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgtes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Continuar o treino de Ele conseguiu virar um pouco em
- corte de ondas algumas esquerdas mas nada em /
12:45 dropando em frente e nenhuma direita.
virando mais na base.
12:45 Colocar mais presséao Apéds alguma préctica comecou a Percebi que a razdo pelo qual o
- nos dedos dos pés ou virar mais a prancha, mas a praticante z estava a ter tanta
02:00 calcanhares de forma a instabilidade maior fazia-o cair dificuldade a fazer a prancha virar

fazer um corte mais
acentuado.

frequentemente.

era porque devido a sua maior
instabilidade as viragems mais
acentuadas faziam-no cair, entdo
parajogar pelo seguro ele nédo
virava tanto, mas era necessario
que ele ndo tivesse medo, pois é a
arriscar e a cair que se aprende.

No 33° treino, decorrido a 25/2/17, comecei por pedir ao praticante Z que tentasse

cortar ondas com uma viragem mais acentuada, caindo as vezes que forem necessérias, e
ele tentou fazé-lo em varias esquerdas, caindo sempre. Com isso reparei que quando ele
sentia que a prancha virava repentinamente a seguir a colocar pressdo nos dedos dos pés,
ele hesitava puxando o corpo para tras, e era isso que causava a queda, por isso pedi-lhe
para continuar com 0 mesmo objectivo, mas néo hesitar, mantendo o corpo inclinado para o
lado para onde quer ir, mas foi dificil de superar a hesitacdo, embora pelo final do treino ja

parecia ter melhorado um pouco nesse aspecto, embora tenha continuado a cair.
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Tabela 52 - Sesséo de treino n°® 33 (25/2/17)

Tempo

Objectivos Especificos

Resultados

Observacgtes

12:00

12:15

Preparacédo e aquecimento.

Completou o aquecimento normalmente

/

12:15

01:00

Cortar ondas com uma
viragem mais acentuada,
caindo as vezes que
forem necessarias.

Tentou fazer viragems mais
acentuadas para a esquerda, e

caia sempre.

Reparei que quando ele sentia que
a prancha virava repentinamente
depois de colocar pressao nos
dedos dos pés ele hesitava
puxando o corpo paratras, e era
iSSO que causava a queda.

01:00

02:00

Continuar com 0 mesmo
objectivo, mas néo
hesitar, mantendo o

corpo inclinado para o
lado para onde quer ir.

Foi dificil de superar a hesitagao,

mas pelo final do treino ja

parecia ter melhorado um pouco
nesse aspecto, embora tenha

continuado a cair.

O 34° treino, que foi a 26/2/17, foi dedicado a fazer com que o praticante Z parasse

de hesitar nas viragens, para tal o objectivo do praticante Z foi conseguir realizar cortes mais

acentuados para ambos os lados, sem hesitar nem cair, e ao longo do treino, ele conseguiu

fazer algumas esquerdas com um corte mais acentuado, e também tentou algumas direitas

mas caia. Eu penso que o treino foi sucedido a fazer o praticante Z hesitar menos, pois ele

comecou a nao hesitar tanto, conseguindo cortar melhor as esquerdas e caindo nas direitas.

Tabela 53 - Sesséo de treino n°® 34 (26/2/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
12:15
12:15 Conseguir realizar Ao longo do treino, Este treino foi dedicado a fazer com
- cortes mais acentuados, conseguiu fazer algumas que o praticante Z parasse de hesitar
02:00 sem hesitar nem cair esquerdas com um corte nas viragens, e penso ter sido

para ambos os lados.

mais acentuado, e também
tentou algumas direitas mas
caia.

sucedido pois ele comegou a nédo

hesitar tanto, conseguindo cortar

melhor as esquerdas e caindo nas
direitas.

No 35° treino, que decorreu a 4/3/17, as ondas foram quase todas direitas, por isso

aproveitei para melhorar a capacidade do praticante Z em direitas, para tal dei-lhe o

objectivo de conseguir cortar direitas com o método adequado e sem cair, e depois de

muitas tentativas e quedas conseguiu aguentar-se de pé em algumas direitas.
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Tabela 54 - Sesséo de treino n°® 35 (4/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagbes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 | Conseguir cortar direitas Depois de muitas tentativas e Neste treino as ondas eram quase
- com o método adequado guedas conseguiu aguentar-se todas direitas, por isso aproveitei
02:00 sem cair. de pé em algumas direitas. para melhorar a capacidade do

praticante Z em direitas.

No 36° treino, que foi a 5/3/17, come¢cdmos por continuar a tentar cortar as ondas

com o método adequado, para ambos os lados, e embora neste treino as ondas tenham

sido principalmente direitas, o praticante Z foi capaz de cortar algumas direitas e esquerdas

com algum sucesso. Ele disse-me que sentia que quando alcancava a base da onda ele

perdia velocidade e a prancha travava, isso acontecia porque ele ultrapassava a onda,

alcancando a parte onde a onda ja nédo exercia forca sobre a prancha, por isso é que é

necessario um surfista subir e descer a parede da onda ao longo da sua viagem na mesma,

por essa razdo e também pelo facto dele ja conseguir virar a prancha com algum sucesso

achei que estava na altura de introduzir o bottom turn, logo pedi-lhe que ao alcancar a base

da onda tentasse virar a prancha o suficiente para comecar a subi-la, mas ele nédo foi capaz

de subir a onda nenhuma vez.

Tabela 55 - Sesséo de treino n°® 36 (5/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgbes
12:00 Preparagédo e aquecimento. Completou o
- aquecimento /
12:15 normalmente
12:15 | Continuar atentar cortar as Foi capaz de Neste treino as ondas eram principalmente
- ondas com o método cortar algumas direitas, mas o praticante Z foi capaz de fazer
01:30 adequado, para ambos 0s direitas e algumas esquerdas também, ele disse-me que
lados. esquerdas com sentia que quando alcancava a base da onda
algum sucesso. ele perdia velocidade e a prancha travava, isso
acontecia porgue ele ultrapassava a onda,
alcancando a parte onde a onda ja ndo exercia
forca sobre a prancha, por isso é que é
necessario um surfista subir e descer a parede
da onda ao longo da sua viagem na mesma, por
essa razao e também pelo facto dele ja
conseguir virar a prancha com algum sucesso
achei que estava na altura de introduzir o
bottom turn.
01:30 | Ao alcancar a base daonda | N&o foi capaz de
- tentar virar a pranchao subir a onda
02:00 suficiente para comecar a nenhuma vez. /

subi-la.
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4.6.9 9° Objectivo geral: Aprender a manobra Bottom Turn

No 37° treino, que foi a 11/3/17, continuei com o treino do bottom turn, para tal,
primeiro pedi ao praticante Z para tentar virar a prancha na base da onda o suficiente para
comecar a subi-la, mas ele olhava para o lado em vez de direccionar o olhar e o tronco para
0 topo da onda, para o local para onde quer ir, por isso dei-lhe o objectivo de dirigir

correctamente o olhar ao alcancar a base da onda, e ele conseguiu fazé-lo com sucesso,

embora ndo tenha conseguido virar a prancha o suficiente para subir a onda.

Tabela 56 - Sesséo de treino n° 37 (11/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 | Continuar atentar virar a N&o conseguiu subir a onda O praticante Z olhava para o lado
- prancha na base da nenhumavez. gue ia, mas como neste caso o
01:00 onda o suficiente para objectivo era subir aonda ele
comecar a subi-la. devia de direccionar o olhar e o
tronco para o topo da onda, para o
local que guer alcancar.
01:00 Ao alcancar a base da Olhou para o topo da onda
- onda, direccionar o olhar correctamente varias vezes,
02:00 e o tronco para o local embora ndo tenha conseguido /
no topo da onda parao comecar a subir a onda.
gual se deve dirigir.

No 38° treino, decorrido a 12/3/17, o primeiro objectivo foi alcangar a base da onda,
olhar para o local no cimo dela para onde se quer dirigir e colocar presséo no rail da prancha
gue esta do lado da onda para fazer a prancha virar e subi-la, mas embora o praticante Z
fizesse 0os movimentos correctamente o suficiente, ele ndo estava a colocar pressao
suficiente no rail, numa viragem tdo acentuada como o bottom turn, a prancha deve de estar
completamente apoiada no rail do lado da onda, que se enterra na agua no decorrer do
movimento, por isso dei-lhe o objectivo de ao fazer o bottom turn enterrar bem o rail do lado
da onda para fazer uma viragem mais acentuada, e ele comecou a apoiar-se mais nos rails
durante os bottom turns, tendo conseguido virar pouco mais nas esquerdas, embora néo

tenha notado muita diferenca nas direitas.
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Tabela 57 - Sesséo de treino n° 38 (12/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparagdo e aquecimento. Completou o aquecimento
- normalmente /
12:15
12:15 | Ao alcancar a base da onda N&o foi capaz de subir a Ele fazia os movimentos
- olhar para o local no cimo onda. correctamente o suficiente mas néo
12:45 da onda para onde se quer estava a colocar presséo suficiente
dirigir e colocar presséo no no rail, numa viragem téo acentuada
rail da prancha que esta do como o bottom turn, a prancha deve
lado da onda para fazer a de estar completamente apoiada no
prancha virar e subir a rail do lado da onda, que se enterra
onda. na agua no decorrer do movimento.
12:45 Ao fazer o bottom turn Apoio-se mais nos rails
- enterrar bem o rail do lado durante os bottom turns,
02:00 da onda para fazer uma tendo conseguido virar um /

viragem mais acentuada.

pouco mais nas esquerdas,
ndo houve uma diferenca
notéria nas direitas.

No 39° treino, decorrido a 18/3/17, as condigbes do mar estavam muito mas, a

corrente e as espumas estavam fortes e havia muita dificuldade para se passar a

rebentacdo, as poucas ondas com parede que haviam eram close outs, por isso ndo foi

possivel continuar com o treino do bottom turn,

logo pedi ao praticante Z para,

simplesmente, tentar apanhar muitas ondas e surfa-las o maior tempo possivel, e treinar o

duck dive quando tenta alcancar o outside, e ao longo do treino ele apanhou varias ondas e

fez varios duck dives.

Tabela 58 - Sesséo de treino n° 39 (18/3/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou o
- aquecimento /
12:15 normalmente
12:15 Tentar apanhar muitas Apanhou varias Neste treino as condi¢des do mar estavam
- ondas e surfa-las o ondas e fez varios muito mas, a corrente e as espumas estavam
02:00 maior tempo possivel, e | duck dives ao longo | fortes e havia muita dificuldade para se passar

treinar o duck dive
quando se tenta
alcancar o outside.

do treino.

arebentacao, as poucas ondas com parede que
haviam eram close outs, por isso nao foi
possivel continuar com o treino do bottom turn.

No 40° treino, que foi a 19/3/17, as condi¢gdes do mar ndo melhoraram desde o dia

anterior,logo néo se pode praticar o bottom turn novamente, dei 0 mesmo objectivo de tentar

apanhar muitas ondas e surfa-las o maior tempo possivel, e treinar o duck dive quando

tentasse alcancar o outside, e ele apanhou varias ondas e fez varios duck dives novamente.
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Tabela 59 - Sesséo de treino n° 40 (19/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Tentar apanhar muitas Apanhou varias ondas e fez As condi¢des do mar néo
- ondas e surfa-las o varios duck dives ao longo do melhoraram desde o dia
02:00 maior tempo possivel, e treino. anterior,logo néo se pode praticar
treinar o duck dive o bottom turn novamente.
quando se tenta
alcancar o outside.

No 41° treino, que decorreu a 25/3/17, pude continuar com o treino dos bottom
turns, comecei por dar ao praticante Z o objectivo de tentar fazer os bottom turns enterrando
bem o rail do lado da onda para virar mais a prancha, ele estava a conseguir virar um pouco
mais a prancha nas esquerdas, embora ndo o suficiente para subir a onda, mas nas direitas
perdia velocidade e n&o virava, isso acontecia porque nas direitas o praticante Z surfava
com as costas do lado da onda, por isso quando tinha de direccionar o tronco para o topo da
onda e colocar o peso do lado de dentro da prancha, tendia a inclinar as costas para tras e

isso fazia com que colocasse peso ha parte traseira da prancha e travasse.

Logo o segundo objectivo foi nas esquerdas continuar a tentar fazer uma viragem
mais acentuada, mas nas direitas manter o peito proximo do joelho da frente durante o
bottom turn, e ele nas direitas comecou a perder menos velocidade ao tentar fazer o bottom
turn pois ja ndo inclinava tanto as costas para tras, nas esquerdas ndo houve melhorias

notérias, mas ainda nao conseguiu subir ondas em ambos 0s casos.
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Tabela 60 - Sesséo de treino n° 41 (25/3/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgtes
12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
12:15
12:15 Continuar a tentar Conseguiu virar um pouco Nas direitas o praticante Z surfava
- realizar os bottom turn, mais a prancha nas com as costas do lado da onda, por
01:00 | enterrando bem o rail do esquerdas, embora ndo o isso quando tinha de direccionar o
lado da onda para virar suficiente para subir a onda, tronco para o topo da onda e colocar
mais a prancha. mas nas direitas perdia o peso do lado de dentro da prancha,
velocidade e néo virava. tendia ainclinar as costas paratras e
isso fazia com que colocasse peso
na parte traseira da pranchae
travasse.
01:00 | Nas esquerdas continuar | Nas direitas comecou a perder
- a tentar fazer uma menos velocidade ao tentar
02:00 | viragem mais acentuada, | fazer o bottom turn pois ja ndo

nas direitas manter o
peito préximo do joelho
da frente durante o
bottom turn.

inclinava tanto as costas para
tras, nas esquerdas nado houve
melhorias notdrias, mas ainda
nao conseguiu subir ondas
em ambos 0s casos.

No 42° treino, a 26/3/17, o praticante Z continuou a praticar a execucdo de bottom

turns mais acentuados, e ao longo do treino ele conseguiu comecar a subir a onda nas

esquerdas mas ndo produzia velocidade suficiente para alcancar o topo da onda, nas

direitas pareceu melhorar um pouco, mas néo o suficiente para subir a onda.

Tabela 61 - Sessao de treino n° 42 (26/3/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou o0 aguecimento normalmente

- /
12:15
12:15 Continuar a praticar a Conseguiu comecar a subir a onda nas esquerdas

- execucdo de bottom mas néo produzia velocidade suficiente para alcancgar
02:00 turns mais acentuados. 0 topo da onda, nas direitas pareceu melhorar um /

pouco, mas ndo o suficiente para subir a onda.

No 43° treino, decorrido a 1/4/17, dei continuacdo a practica de bottom turns mais

acentuados, neste treino as ondas foram na sua grande maioria esquerdas, logo néo foi

possivel treinar muito as direitas, e no inicio o praticante Z mostrou ja conseguir comegar a

subir a onda nas esquerdas mas nédo produzia velocidade suficiente para alcancar o topo da

onda, nas poucas direitas ndo virava o suficiente para subir a onda, por isso dei-lhe o

objectivo de ao fazer o bottom turn nas esquerdas, esticar as pernas no momento em que

vai comecar a subir a onda, e voltar & posicéo base logo de seguida, de forma a projectar-se

para cima e conseguir alcancar o topo da onda, e apds alguma practica o praticante Z
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pareceu subir um pouco mais nas esquerdas, embora ndo alcangasse ainda o topo da onda,

ele ndo fez muitas direitas e ndo houve grandes melhorias nelas.

Tabela 62 - Sesséo de treino n° 43 (1/4/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observactes
12:00 Preparacgdo e aquecimento. Completou o0 aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Continuar a praticar a Conseguia comecar a subir aonda nas | Neste treino as ondas
- execucao de bottom turns mais esquerdas mas ndo produzia foram na sua grande
12:45 acentuados. velocidade suficiente para alcancar o maioria esquerdas,
topo da onda, nas poucas direitas nédo logo nao foi possivel
virava o suficiente para subir a onda. treinar muito as
direitas.
12:45 Ao fazer o bottom turn nas Pareceu subir um pouco mais nas
- esquerdas, esticar as pernas esquerdas, embora ndo alcancasse
02:00 no momento em que vai ainda o topo da onda, ndo fez muitas

comecar a subir aonda, e
voltar a posicéo base de
seguida, para projectar-se para
cima e conseguir alcangar o
topo da onda.

direitas e ndo houve grandes melhorias
nelas.

No 44° treino, decorrido a 2/4/17, o objectivo foi continuar a tentar usar o esticar das

pernas para se projectar para cima nas esquerdas, e realizar um bottom turn mais

acentuado nas direitas, e o0 praticante Z conseguiu comecar a subir as ondas nas direitas e

melhorou um pouco a subida nas esquerdas.

Tabela 63 - Sessao de treino n° 44 (2/4/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacoes
12:00 Preparacédo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente

- /
12:15
12:15 | Continuar atentar usar o Conseguiu comecar a subir as

- esticar das pernas para ondas nas direitas e melhorou
02:00 se projectar para cima um pouco a subida nas

nas esquerdas, e realizar
um bottom turn mais
acentuado nas direitas.

esquerdas.

No 45° treino, que decorreu a 22/4/17, o praticante Z continuou a tentar subir a

onda depois do bottom turn, para ambos os lados, ele melhorou um bocado na capacidade

de ganhar velocidade e usa-la para subir a parede da onda, embora ainda precise de

conseguir subir mais porque embora ele ja conseguisse subir mais ou menos metade da

parede da onda, a subida fazia-o perder toda a velocidade que tinha e como sé tinha

76




metade da altura da onda para descer, era incapaz de produzir velocidade suficiente para

manter-se na onda.

Tabela 64 - Sessao de treino n° 45 (22/4/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Continuar a tentar subir Melhorou um bocado na O praticante Z ja conseguia subir
- a onda depois do bottom | capacidade de ganhar velocidade | mais ou menos metade da parede
02:00 turn, para ambos 0s e usa-la para subir a parede da da onda, mas a subida fazia-o

lados.

onda, embora ainda precise de
conseguir subir mais.

perder toda a velocidade que tinha

e como so6 tinha metade da altura

da onda para descer, eraincapaz

de produzir velocidade suficiente
para manter-se na onda.

No 46° treino, que foi a 23/4/17, o praticante Z chegou bastante atrasado, no pouco

tempo que treinou continuou a tentar subir a parede da onda depois do bottom turn, mas

ndo houveram melhorias muito notorias.

Tabela 65 - Sessao de treino n° 46 (23/4/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes

12:00 O praticante Z chegou bastante atrasado
- / /

01:00

01:00 Preparacdo e aquecimento. Completou o aquecimento normalmente
- /

01:15

01:15 Continuar a tentar subir N&o houveram melhorias muito
- a parede da onda depois notérias. /

02:00 do bottom turn.

No 47° treino, decorrido a 29/4/17, come¢camos por continuar com o treino da

subida da parede da onda depois do bottom turn, e o praticante Z conseguiu alcangar o topo

da onda em algumas esquerdas, e pareceu melhorar um pouco na subida das direitas. Nas

esquerdas em que o praticante Z alcancava o topo, ele saltava para fora da onda, isso

significa que chegou a altura de comecar fazer a viragem no topo da onda, logo dei-lhe o

objectivo de continuar a praticar a subida da onda nas direitas, e nas esquerdas ao alcancar

0 topo da onda fazer uma viragem de forma a apontar a prancha para a praia e voltar a

descer a onda, s6 que ndo houve nenhuma evolugéo significativa neste treino.
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Tabela 66 - Sessao de treino n® 47 (29/4/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
12:00 Preparacédo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
12:15
12:15 Continuar a tentar subir a Conseguiu alcancar o topo Nas esquerdas em que ele
- parede da onda depois do da onda em algumas alcancava o topo, ele saltava
01:30 bottom turn. esquerdas, e pareceu para fora da onda, isso significa
melhorar um pouco na gue chegou a altura de comecar
subida das direitas. fazer a viragem no topo da
onda.
01:30 | Continuar a praticar a subida da N&o houve nenhuma
- onda nas direitas, e ao alcancgar evolugéo significativa.
02:00 o topo da onda nas esquerdas /

fazer uma viragem de forma a
apontar a prancha para a praia e
voltar a descer a onda.
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4.6.10 10° Objectivo geral: Aprender a viragem no topo da onda para voltar a

descé-la

No 48° treino, que foi a 30/4/17, A maioria das ondas foram direitas, pemitindo que
o Praticante Z praticasse mais para o lado em que tinha mais dificuldade, continuei com o
objectivo de praticar a subida da onda nas direitas, e ao alcancar o topo da onda nas
esquerdas fazer uma viragem de forma a apontar a prancha para a praia e voltar a descer a
onda, e apds bastante practica, o praticante Z alcancou o topo da onda em algumas direitas,
ele ndo fez muitas esquerdas mas deu para ver que tentava fazer a viragem no topo da

onda demasiado tarde, saltando para fora dela na mesma.

Tabela 67 - Sesséo de treino n° 48 (30/4/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgbes
12:00 Preparacédo e aquecimento. Completou o aquecimento
; normalmente /
12:15
12:15 | Continuar a praticar a subida da Apéds bastante practica Neste treino a maioria das
- onda nas direitas, e ao alcancar alcancou o topo da onda em ondas eram direitas,
02:00 0 topo da onda nas esquerdas algumas direitas, nao fez pemitindo que o Praticante Z
fazer uma viragem de forma a muitas esquerdas mas deu praticasse mais para o lado
apontar a prancha para a praia e para ver que tentava fazer a em que tinha mais
voltar a descer a onda. viragem no topo da onda dificuldade.
demasiado tarde, saltando para
fora dela na mesma.

No 49° treino, que decorreu a 6/5/17, o 1° objectivo foi tentar fazer a viragem ao
alcancar topo da onda, de forma a voltar a descer a onda, para as direitas e esquerdas, mas
0 praticante Z continuou a nao conseguir fazer a viragem a tempo, saindo por cima da onda,
ele pareceu ter comecado a virar mais cedo, mas ndo era o suficiente pois ele estava a
tentar virar com o corpo todo ao mesmo tempo, e devia de primeiro virar o tronco, e sé

depois as pernas e a prancha.

Dei-lhe portanto o objectivo de tentar separar o tronco das pernas, e tentar alcangar
0 topo da onda ja com o tronco virado para baixo e ele conseguiu melhorar um pouco as

viragens, tendo sido capaz de voltar a descer a onda em 2 esquerdas.
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Tabela 68 - Sesséo de treino n° 49 (6/5/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. Completou 0 aguecimento
- normalmente /
12:15
12:15 Tentar fazer a viragem ao Continua a ndo conseguir O praticante Z pareceu ter
- alcancar topo da onda, de fazer a viragem a tempo, comecado a virar mais cedo, mas
01:00 forma a voltar a descer a saindo por cima da onda. ndo era o suficiente pois ele
onda, para ambos os lados. estava a tentar virar com o corpo
todo ao mesmo tempo, e devia de
primeiro virar o tronco, e sé
depois as pernas e a prancha.
01:00 | Separar o tronco das pernas, Conseguiu melhorar um
- e tentar alcancar o topo da pouco as viragens, tendo
02:00 ondajacom o tronco virado sido capaz de voltar a /

para baixo.

descer aondaem 2
esquerdas.

No 50° treino, que foi a 7/5/17, o praticante Z continuou a treinar a viragem no topo

da onda, virando 1° o tronco e sO depois as pernas, para ambos os lados, e ao longo do

treino foi capaz de fazer correctamente algumas viragens no topo da onda, tanto em

algumas esquerdas como direitas.

Tabela 69 - Sesséo de treino n° 50 (7/5/17)

Tempo Obijectivos Especificos Resultados Observacgoes
12:00 Preparacédo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente

- /
12:15
12:15 Continuar a treinar a Ao longo do treino foi capaz de

- viragem no topo da fazer correctamente algumas
02:00 onda, virando 1° o viragens no topo da onda, tanto

tronco e s6 depois as
pernas, para ambos 0s
lados.

em algumas esquerdas como
direitas.
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4.6.11 11° Objectivo geral: Viajar ao longo da onda, deslocando-se

entre abase e o topo da onda, até a onda terminar

No 51° treino, decorrido a 13/5/17, dei ao praticante Z o objectivo de tentar subir e
descer a onda mais do que uma vez, mas ele sé conseguiu completar o objectivo uma vez
porque depois da 12 descida e subida da onda, ele tendia a perder muita velocidade e néo

conseguia continuar na onda.

Tabela 70 - Sesséo de treino n° 51 (13/5/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagbes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente
- /
12:15
12:15 Tentar subir e descer a S6 conseguiu completar o Depois da 12 descida e subida da
- onda mais do que uma objectivo umavez. onda, ele tendia a perder muita
02:00 vez. velocidade e ndo conseguia
continuar na onda.

No 52° treino, que decorreu a 14/5/17, o praticante Z continuou a tentar subir e
descer a onda mais do que uma vez, mas ele perdia muita velocidade na 12 viragem no topo
da onda, ndo conseguindo subir a onda da segunda vez. Eu reparei que o praticante Z ao
fazer a viragem no topo da onda dobrava muito os joelhos, para obter mais estabilidade e
evitar cair na viragem, mas isso causava uma grande perda de velocidade da qual ele ndo
conseguia recuperar. Disse-lhe para, ao fazer a viragem no topo da onda, manter as pernas
esticadas para ndo perder velocidade, porque ao esticar mais as pernas o praticante Z
aumenta a distancia entre a prancha e o corpo, logo, durante a viragem ele percorre uma
trajectoria circular maior, percorrendo um percurso mais comprido no mesmo tempo, e
gerando mais velocidade. De inicio foi dificil ajustar-se, mas ele pareceu melhorar um pouco

pelo final do treino.
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Tabela 71 - Sesséo de treino n° 52 (14/5/17)

Tempo | Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
12:00 Preparacéo e Completou o aquecimento
- aguecimento. normalmente /
12:15
12:15 Continuar a tentar Perdia muita velocidade Reparei que o praticante Z ao fazer a
- subir e descer aonda | nal2viragem no topo da | viragem no topo da onda dobrava muito os
01:00 mais do que uma vez. onda, ndo conseguindo joelhos, ele fazia isso para obter mais
subir a onda da segunda estabilidade e evitar cair na viragem, mas
vez. iSso causava uma grande perca de
velocidade da qual ele ndo conseguia
recuperar.

01:00 | Ao fazer aviragem no De inicio foi dificil Ao esticar mais as pernas o praticante Z
- topo da onda, manter ajustar-se, mas pareceu aumenta a distancia entre a prancha e o
02:00 as pernas esticadas melhorar um pouco pelo corpo, logo, durante a viragem ele percorre
para ndo perder final do treino. uma trajectoéria circular maior, percorrendo
velocidade. um percurso mais comprido no mesmo

tempo, e gerando mais velocidade.

No 53° treino, que foi a 20/5/17, o praticante Z continuou a tentar subir e descer as

ondas varias vezes, sem perder velocidade, e ap6s bastante practica, ele demonstrou

conseguir subir e descer algumas ondas 2 ou mais vezes sem perda de velocidade

significativa.

Tabela 72 - Sesséao de treino 53 (20/5/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observacgdes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente

- /
12:15
12:15 Continuar a tentar subir Apés bastante practica,

- e descer as ondas varias conseguiu subir e descer
02:00 vezes, sem perder algumas ondas 2 ou mais vezes /

velocidade. sem perda de velocidade
significativa.

No 54° treino, decorrido a 21/5/17, dei ao praticante Z o objectivo de tentar manter-

se nas ondas subindo e descendo as mesmas até terminarem, sem perder velocidade nem

cair, e ele foi capaz de completar varias ondas até ao fim, deslocando-se varias vezes entre

a base e o topo da onda.
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Tabela 73 - Sesséo de treino n° 54 (21/5/17)

Tempo Objectivos Especificos Resultados Observagbes
12:00 Preparacdo e aquecimento. | Completou o aquecimento normalmente

- /
12:15
12:15 Tentar manter-se nas O praticante Z foi capaz de

- ondas subindo e completar varias ondas até ao /
02:00 descendo as mesmas fim, deslocando-se vérias vezes

até terminarem.

entre a base e o topo da onda.
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5. Conclusao

Posso concluir que, ao longo deste estagio, foi-me possivel ganhar mais
experiéncia util para ser um melhor treinador de surf, os praticantes que acompanhei,
conseguiram todos evoluir ao longo dos treinos que tiveram, alguns com mais facilidade e
outros com menos, mas todos sairam melhores surfistas do que entraram, a grande
guantidade e variedade de praticantes permitiu-me entrar em contacto com dificuldades
variadas, e fui, portanto, forcado a encontrar métodos diferentes para ajudar os praticantes a
superar a suas dificuldades, desta forma aprendi varias ferramentas novas que vou poder

utilizar em futuros treinos quando me deparar com situacdes semelhantes.

Quanto aos praticantes X, y e z, todos conseguiram evoluir bastante, o praticante X
apesar da sua dificuldade, no final dos treinos ja era capaz de escolher uma onda, colocar-
se nela sozinho, e viajar de pé até a areia com algum sucesso, 0 praticante Y conseguiu ir
mais longe devido a sua maior aptiddo e no final dos treinos ja conseguia dropar e cortar
algumas ondas com parede para ambos os lados, ja o praticante Z foi o que chegou mais
longe devido ao acompanhamento mais longo, no final dos treinos ja ia com ele para o
outside e ele j4 fazia ondas com parede para a direita e esquerda e conseguia subir e

descer a parede da onda com bastante sucesso.
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7. Glossario

Bottom turn: Viragem que o surfista executa ao alcancar a base da onda, de forma

a comecar a subida da parede da onda.

Close out: Ondas com parede que ndo tém um lado definido porque quebram por

completo ao longo do seu comprimento, ndo sendo possiveis de surfar.

Cortar a onda: chama-se cortar a onda quando o surfista anda na onda de lado,

dirigindo-se para a esquerda ou direita em vez de em direcgdo a areia.

Cutback: Técnica de surf onde o surfista realiza uma inversdo do sentido de

deslocamento ao longo da parede da onda.
Deck: Material anti-derrapante colocado na zona traseira de algumas pranchas.

Direita: chamam-se direitas as ondas com parede que se desenvolvem para o lado

direito, quando se esté virado do mar para a terra.

Drop: Técnica utilizada pelo surfista logo a seguir a apanhar uma onda com parede

para descer desde o topo da onda até a sua base.

Duck Dive: Técnica utilizada pelo surfista quando esta a remar para o outside para
mergulhar com a prancha, passando por baixo de uma onda de forma a ultrapassa-la sem

ser empurrado pela mesma.

Embicar: o acto de embicar acontece quando no decorrer de uma onda o nose da
prancha enterra-se dentro de agua, fazendo o tail levantar-se e projectando o surfista para a
frente, € comum acontecer quando um surfista tenta dropar uma onda demasiado vertical

para o seu nivel de habilidade.

Espumas: Sao as ondas depois de ja terem rebentado, normalmente apanhadas

por surfistas iniciados.

Esquerda: chamam-se esquerdas as ondas com parede que se desenvolvem para

o lado esquerdo, quando se esta virado do mar para a terra.

Floater: Técnica de surf onde o surfista sobe até ao topo da parede da onda e

permanece |4 algum tempo antes de voltar a descer.
Goofy: surfista que prefere surfar com o pé direito a frente.

Inside: Local no mar mais proximo da areia onde se encontram as espumas e

normalmente tem-se pé.
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Leash: corda que liga a prancha ao pé do surfista para que ela ndo se afaste nem

seja arrastada por correntes ou ondas.
Nose: Nome que se atribui a parte da frente da prancha.

Ondas com parede: Sdo as ondas antes de terem rebentado, normalmente

apanhadas por surfistas com mais experiéncia

Outside: Local no mar mais afastado da areia onde se encontram as ondas com

parede e normalmente ndo se tem pé.

Posicdo base: Posicao adquirida pelo surfista quando esta de pé sobre a prancha,

gue potencia o desempenho na onda.

Quilhas: pecas que se colocam nas parte de baixo traseira da prancha para

controlar a direcgdo e estabilidade na onda.

Rails: Nomes atribuidos as duas laterais da prancha, sédo os lados mais finos da

prancha por onde ela é, normalmente, pega.
Regular: Surfista que prefere surfar com o pé esquerdo a frente.

Shortboard: Prancha de fibra de vidro com menor tamanho, adequada a surf

avancado.

Softboard: Prancha de material mole com maior tamanho, adequada a surf de
iniciacao.

Tail: Nome que se atribui a parte traseira da prancha de surf.

Take off: Técnica utilizada pelo surfista para passar da posicdo de deitado na

prancha para a posicao de pé.

Top turn: Técnica de surf onde o surfista realiza uma viragem acentuada no topo
da onda alterando a trajectéria na onda de ascendente para descendente, a intensidade da

viragem faz com que a prancha projecte agua para o ar.

Trimming: Técnica de surf onde o surfista sobe e desce a parede da onda em

movimentos rapidos de forma a ganhar velocidade.

Turtle roll : Técnica utilizada pelo surfista quando esta a remar para o outside onde

ele vira-se ao contrario, ficando por baixo da prancha, e dessa forma tornando mais facil a
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ultrapassagem das ondas, normalmente utilizada quando a prancha é demasiado grande

para se executar o duck dive.
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