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Resumo

O relatério de estagio, aqui apresentado, foi realizado no ambito do Mestrado em Treino
Desportivo, com especializacdo na modalidade surf, da Faculdade de Motricidade Humana,
da Universidade de Lisboa. Aqui, sdo descritos e analisados 0s processos de gestao e
organizacao do treino de dois atletas: um atleta junior sub-12, de competicdo ao nivel
nacional (treinos planeados), e um atleta Open de alto rendimento (treinos observados).
Foi também desenvolvido um estudo exploratério através da analise de um estudo de caso,
onde algumas capacidades fisicas, como flexibilidade e coordenagéo, do atleta junior sdo
comparadas entre o inicio e fim de época. Faz-se também a comparacao com os resultados
obtidos nos testes fisicos Y Balance Test, Seat and reach, Dorsi-flexao pelos atletas sub-
12 da equipa nacional (surfistas de elite). S&o ainda propostas algumas conclus@es sobre
0s proéprios testes fisicos e planeamento de época.

Com o intuito de realizar uma analise que incida num momento competitivo, foi descrita e
analisada a prova final do Campeonato Nacional de Esperancas, na qual o atleta analisado
nas sessdes planeadas também participou.

Por fim, no ambito da relacdo com a comunidade, foi descrita uma aula pratica lecionada
aos estudantes de 3° ano da licenciatura em Ciéncias do Desporto, com especializacdo em
surf, sobre uma bateria de testes fisicos que seriam posteriormente aplicados a Equipa
Nacional de Surf. E também descrito um dia didatico, organizado com os atletas do Clube
Surf Lisboa e outros, onde estes tiveram a oportunidade de assistir a uma palestra sobre
como lidar com o stress dentro e fora do treino e ainda praticar a sua técnica de surf com

um treino aberto em rampas de skate.

Palavras-chave: Surf, treino desportivo, planeamento, observacgéo, analise, rendimento,

competicdo, capacidades fisicas, flexibilidade, coordenacao.



Abstract

The report presented here was conceived within the sports training master's degree,
specialized in surfing in the University of Human Kinetics. Here are analysed the processes
of management and organization of training of two athletes. One of them is an under-12
national competition athlete (organized trainings) and the other is an open high performance
one (observed trainings). It’s also presented an investigation work related with a case study
in which some physical skills, flexibility and coordination, are tested in the beginning and in
the ending of the season for comparation and also a comparation between the evaluation
in the end of the season with the same tests of the junior Portuguese national surfing team.
In the end of this study, are presented some important conclusions about the tests itself and
about season planning and structuration. With the goal of analysing a competitive moment,
it was described and analysed the Portuguese national final under-12 with the first athlete
mentioned. To finish with some relation with the community, it was described a practical
lesson given to 3° year students of sport sciences course in University of Human Kinetics
about a battery of tests that this ones would have to apply to the junior national surfing team
and also a learning and playful day organized in for young athletes in Clube Surf Lisboa
where this kids could learn about how to deal with stress inside and outside the training

sessions and practice surf techniques in skateboards.

Key words: Surf, sports training, planning, periodization, analysis, performance,

competition, physical skills, flexibility, coordenation



Lista de siglas

CDSL — CDSL — Clube Surf Lisboa

CRC - Circuito regional do centro

CRGL - Circuito regional da grande Lisboa
SLF — Surf Lisbon Formacéao

M1 — Avaliag&o no primeiro momento

M2 — Avaliag&do no segundo momento

YBT - Y Balance Test

WSL — World Surf League

WQS — World Qualifying Series

Glossario

Aéreo — Manobra em que a prancha perde o contacto com a onda para além do topo, numa
trajetoria aérea, e volta a entrar na mesma

Backside — Posicdo de deslize de costas viradas para a onda.

Bottom turn — Viragem na base da onda.

Cutback — Viragem na parede da onda, alterando o sentido do deslize para voltar do ombro
para junto da bolsa.

Floater — Deslize por cima da onda.

Frontside — Posicdo de deslize de frente para a onda.

Inside — Zona de rebentacdo da onda mais préxima da costa.

Goofy — Posicao base com o pé direito a frente.

Lip — Labio da onda.

Manobras — Técnicas pontuaveis realizadas no surf durante a viagem na onda.

Offshore — Dire¢do do vento de frente para o mar no sentido da costa para o mar.
Onshore — Dire¢do do vento de frente para o mar no sentido do mar para a costa.

Outside — Zona de surf mais afastada da costa.

Pop up - Passagem da posicéo deitado para a posi¢édo de pé.

Rail — Bordo da prancha.

Regular — Posig&o base com o pé esquerdo a frente.

Take-off — Arranque na onda, que no surf inclui o Pop up



Top Turn — Viragem no topo da onda.

Top Turn Layback — Viragem na onda com o rail submerso, havendo uma maior inclinacéo
da prancha.

Tubo — Deslize na parede, coberto pela cortina de 4gua resultante da rebentacao, ficando
dentro da onda que é cavada e tubular, para depois reaparecer.

Vi
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1. Introducao/ Enquadramento

No ambito do Mestrado em Treino Desportivo, com a especializacdo em surf, na Faculdade
de Motricidade Humana e com o objetivo de obtencdo de grau de mestre, foi realizado este
relatério que se divide em quatro areas e faz uma descricdo e analise das experiéncias
vivenciadas no estagio curricular, durante este periodo académico.

O presente relatério divide-se em quatro areas tematicas e serdo seguidamente descritos
0s objetivos, assim como as atividades propostas para cada uma delas.

e Area 1: Organizagio e gestdo do processo de treino — Tem o intuito de dar a
conhecer o papel do treinador de surf e a sua relagdo com os atletas e outros agentes do
meio, o mercado de trabalho, os processos de gestdo do treino tanto ao nivel do
planeamento como da gestdo e aplicacdo de cada sessdo de treino com atletas de
diferentes niveis técnicos. Promover estas aprendizagens através da observacdo do
processo de treino de outro treinador e saber adaptar e aplicar. Assim sendo esta area
subdivide-se em duas analises distintas:

o Organizagéo e gestao dos treinos planeados — O atleta A é um surfista sub-
12 do nivel competicdo do Clube Surf Lishoa (CDSL), clube este pelo qual sou
responsavel e treinador. Aqui foi feita uma analise da época completa do atleta
desde a sua planificacéo e calendarizacéo até a sua aplicacéo e recolha e, por fim,
analise de dados ao longo de um macrociclo com 67 treinos.

o Organizacdo e gestdo dos treinos observados — O atleta B é um surfista
Open de nivel alto rendimento que treina na Surf Lisbon Formacdo (SLF) com o
treinador Manuel Gameiro. Aqui foram observados e recolhidos dados ao longo de
33 treinos, ou seja, desde o periodo preparatdrio geral (setembro) até ao periodo
competitivo (janeiro) que culmina com a grande primeira competicdo da época o
WQS 3000 Seat Pro Netanya em Israel.

e Area 2: Inovagdo e Investigacdo — Aqui pretende-se que seja desenvolvido, em
formato de artigo cientifico, uma investigacdo considerada relevante pelo aluno e com
aplicagdes praticas no processo de treino. Assim sendo, foi realizado um estudo de caso
onde foi aplicada uma bateria de testes fisicos (YBT, sit and reach e dorsi-flexdo) ao atleta
A, no inicio e no fim da época desportiva, sem treino especifico para estas capacidades,
apenas usufruido de treino especifico de surf em meio aquatico. Os resultados no fim de
época desportiva foram ainda comparados com os resultados dos atletas Sub-12, da
equipa nacional junior. Este trabalho teve o intuito de perceber qual o nivel atual relativo a

estas capacidades fisica do atleta A comparativamente com a elite do surf portugués do



mesmo escaldo, perceber se h4 correlacédo entre os testes e quais as implicacdes para o
processo de organizagao e gestédo do treino.

e Area 3: Participacio no contexto competitivo — Aqui pretende-se que seja posto em
pratica o conhecimento adquirido ao longo do curso sobre motivacdo, organizacgéo,
planeamento e pedagogia de forma a que o atleta tenha a melhor performance possivel
nos momentos decisivos e consiga alcancar os seus objetivos. Assim foi descrita e
analisada a prova final do campeonato nacional esperancas sub-12 onde o atleta A
participou, tendo sido até ao momento a sua prova mais relevante.

e Area 4: Relagdo com a comunidade — Este ponto diz respeito a oportunidade de
partilhar com a comunidade experiéncias ou conhecimentos adquiridos. Assim, sera
descrito o Workshop — Dar a volta aos stresses e a aula pratica dada aos alunos de
licenciatura da Faculdade de Motricidade Humana sobre aplicacdo de baterias de testes
para as capacidades fisicas.

No final destas quatro areas serdo apresentadas as conclusGes a retirar destas

experiéncias e da elaboracéo do proprio relatério de estagio.



2 Area 1: Organizacio e Gestdo do processo treino

2.1 Caracterizagéo das entidades de acolhimento

2.1.1 CDSL — Clube Surf Lisboa - Atividade de treinador

Fundado em 2016, o CDSL- Clube de Surf de Lisboa é um

projeto que tem como misséo contribuir, de forma decisiva, para

o desenvolvimento atlético e formac¢do humana de jovens. S,

Figura 1 - Logotipo do Clube
Sendo um clube desportivo (associagdo sem fins lucrativos) tem Surf de Lisboa

um propdésito social contando com a colaboragéo de treinadores,

atletas, familiares, amigos e simpatizantes na organizacao das atividades do clube e treinos
com custos controlados. Como Clube tem ainda representacdes individuais e coletivas,
nacionais e internacionais proporcionando aos atletas que o representam as melhores
condicdes e apoios para a sua carreira junior e profissional.

O objetivo é aliar qualidade, rigor e seguranca a alegria e vontade de superar-se enquanto
atletas e pessoas e as atividades do clube passam por 4 pilares:

e Promocéo da pratica de surf de forma divertida, mas séria e segura dos associados
e simpatizantes, tanto pela organizacdo de treinos a um grupo limitado de atletas como
pela realizacdo de convivios e encontros entre associados e simpatizantes;

e Formacéo de atletas, treinadores e outros agentes do desporto hum principio de
partiiha de melhores praticas em tematicas ligadas ao desporto, seguranca, saude e
ambiente;

e Apoio no percurso competitivos, para os atletas que escolham esse caminho, sendo
tanto encarada como estimulo para melhoria continua a nivel atlético e humano, como um
fim em si mesmo dependendo do objetivo de cada atleta;

e Representacao dos atletas, dos surfistas e treinadores a nivel institucional com a
finalidade de contribuir para a melhoria das condigfes para os associados e simpatizantes
e do desporto em geral;

O CDSL conta a data com 18 atletas, 4 do nivel competicdo (sessdes planeadas), 5 do

nivel pré-competicéo e 9 de formacéao.
Recursos Humanos

Luis Miranda Mendes: Cofundador e gestor na empresa Energia Lateral. Faz surf ha mais
de 20 anos e ao pretender iniciar os seus trés filhos na pratica do treino em surf apercebeu-
se da fraca qualidade da oferta e precos muito elevados. Através do conhecimento do Dr.

Ogi Markovic e do Professor Doutor Miguel Moreira concluiu de que seria interessante



formar um clube com espirito de associativismo que praticasse precos controlados e um
servigo de treino de qualidade, através de treinadores formados em ciéncias do desporto
pela FMH. Na estrutura do clube desempenha o papel de Presidente e assume fun¢fes de
apoio burocratico ao diretor técnico.

Gongalo Silva: E o treinador e diretor técnico do Clube Surf de Lisboa, desde 2016, no qual
assume todas as funcdes de gestao, operacionais, logistica, comunicacéo e condugao dos
treinos. Surfista desde os 12 anos e instrutor de surf desde os 16, formou-se em Ciéncias
do Desporto, pela Faculdade de Motricidade Humana, tendo escolhido a opgéo de surf no
ambito de treino desportivo lecionada pelo Professor Doutor Miguel Moreira. De momento
esta a concluir o mestrado em treino desportivo, com especializagdo em surf, na Faculdade

de Motricidade Humana, com orienta¢do do Professor Doutor Miguel Moreira.
Recursos Materiais, parcerias e apoios

e 1 carrinha 9 lugares;

e 5 pranchas de surf de iniciacdo com tamanhos entre 60 e 7°2;

e 1 skate smothstar e 1 skate normal;

e Parceria com ginasio Be Gym Ourique em Campo de Ourique que permite treinos
complementares em seco;

e Protocolo com a Camara Municipal de Lisboa através de contrato-programa de
incentivos a pratica de desporto regular e compra de equipamentos;

e Acordo com a Junta de Freguesia de Campo de Ourique que costumam fornecer

carrinhas para os campeonatos e estagios;
e Apoios que contribuem com material a atletas de competi¢cdo ou descontos a todos

0s s0cios do clube Oric, Xenico Surfshop, Killerfish e Boardculture.
Forma de funcionamento

A nivel de treinos de surf, o objetivo do CDSL, mais do que ser uma escola de surf, tem
como objetivo permitir a pratica regular da modalidade surf, a longo prazo, a um grupo
limitado de criangas e jovens num espirito sdo e associativo, baseando os seus
planeamentos de época numa légica de Long Term Athlete Development (LTAD).

A equipa técnica esta ligada a Faculdade de Motricidade Humana, da Universidade de
Lisboa. O treinador, Gongalo Silva, tem mais de 10 anos de experiéncia como surfista e €
licenciado em Ciéncias do Desporto, em treino desportivo de surf, na Faculdade de
Motricidade Humana e credenciado como treinador pelo Instituto Portugués do Desporto e

Juventude (IPDJ). O CDSL estabeleceu uma parceria com a equipa médica de



investigadores Surfing Medicine International, de forma a implementar as melhores e mais
seguras praticas de treino.

A metodologia de treinos seguida é baseada em principios cientificos. Tem como filosofia
o desporto para a vida. O objetivo € desenvolver atletas de topo, tendo em conta que o
desporto para criangas deve ser fonte de divertimento. Implica desenvolver atividades
multiplas que vao a desde formacdao a préatica de desporto tendo como preocupacao central
a prevencao de lesdes e a promocao de bem-estar e da saude em geral. Conta com a
procura do envolvimento abrangente dos atores na formac¢ao das crian¢cas, nomeadamente
a nivel desporto: treinadores; de recreio: pais; de educacao: professores; e de saude:
médicos, fisioterapeutas.

O desenvolvimento dos treinos de surf implica a organizacdo de etapas e tarefas num
guadro temporal bem definido, para possibilitar, de um modo 6timo, o cumprimento dos
objetivos a estabelecer por cada atleta e grupo de atletas.

Os treinos sdo para atletas entre os 6 e 30 anos, da iniciacdo ao alto rendimento. Estao
definidos grupos com 4/5 atletas e grupos com 6/7 atletas, em funcéo do nivel e objetivo
de treinos. Os grupos séao divididos em Iniciacao (minimo um treino por semana), Formacao
(minimo um treino por semana), pré-competicdo (minimo dois treinos por semana),
competicdo (minimo trés treinos por semana) e Alto Rendimento (minimo trés treinos por
semana).

Logistica: Recolha Campo de Ourique / Amoreiras entre as 15h00 e as 16h00, dependendo
do horario escolar do grupo. Regresso pelas 18h30 / 20h00, dependendo da luz solar (dias

mais curtos no Inverno).
2.1.2 SLF - Surf Lisbon Formacao — Observacéo e analise do treino

Fundada em 2013, pelo treinador Manuel Gameiro, a Surf Lisbon

Formacéo é, a data, uma das escolas de surf com maior expressao em

Portugal, tanto pelo seu grande nimero de atletas (+100), como pelo

prestigio que lhe é reconhecida pelos resultados desportivos. Tem o

objetivo de proporcionar aos jovens, de todas as idades, a  F9ura2- Logotipo da
Surf Lisbon Formagéo

possibilidade de se iniciarem ou complementarem o seu percurso

como atletas da modalidade surf em diferentes areas, tanto treino especifico, como fisico

ou psicoldgico.
Recursos Humanos e Materiais

A SLF conta com cinco treinadores credenciados, um de grau Il e quatro de grau |. Cada

s

treinador é responsavel pelos seus grupos de treino fixos em diferentes fases de



desenvolvimento de pratica e idades. Dispde de uma frota de cinco carrinhas, trés de nove
lugares e duas de sete lugares.

A sede da empresa, em Algés, funciona como ginasio para os treinos complementares dos
atletas e esta equipada com uma grande diversidade de materiais, desde trampolins,
plintos, banco sueco, espaldar e uma grande diversidade de skates. Esta diversidade de
material proporciona varias opg¢des de treino, podendo, os treinadores, trabalhar diferentes
etapas de aprendizagem com todo o material necessario. A escola tem ainda uma vasta

guantidade de pranchas de aprendizagem e fatos para emprestar aos clientes iniciados.
Forma de Funcionamento

Os atletas sao recolhidos a porta das escolas ou pontos de encontro apds o término das
aulas onde sao levados para o local de treino, quer seja a praia ou 0 ginasio. Apés o treino
sdo levados a pontos de encontro ou deixados em casa porta a porta. Os atletas sdo aqui
também divididos em grupos consoante nivel de pratica e idades, sendo entdo os grupos
nomeados de iniciacdo, pré-competicdo, competicdo e alto rendimento. O grupo de alto
rendimento, onde se encaixa o Atleta B, treina de manha, evitando, assim, 0s treinos com
pouco tempo de luz solar no Inverno. Este grupo é constituido por dois atletas de elite

portugueses com um percurso juanior notavel e representacdo na selecdo nacional de surf.
2.2. Perfil dos atletas

2.2.1 Atleta A - Atividade de treinador

Idade: 12 anos;

Clube: CDSL (Clube de Surf de Lisboa);

Curriculo desportivo: 9° Lugar Finalissima Campeonato Nacional Esperancas Sub-12
2017, 3° Lugar Circuito Regional Centro 2017, 2° lugar na etapa de Peniche e Nazaré do
circuito regional do centro 2017;

Anos de surf: 4 anos;

Anos de treino de surf: 2 anos;

Altura: 1.54m:;

Peso: 42,5kg;

Calgado: 38;

Posicéo base tipo: Goofy (frontside para a esquerda, perna direita a frente)

Residéncia: Campo de Ourique;

A sua praia: Praia do Norte na Costa da Caparica;



Objetivos da época: Entrar no ritmo competitivo nacional e desenvolvimento de
competéncias e técnicas, qualificando-se para os campeonatos nacionais de esperancas
através do Circuito Regionais da Grande Lisboa (CRGL);

Outras Ocupacdes: Para além atividade escolar, treina Rugby a quarta-feira e a sexta-feira
no Agronomia. O volume semanal dos seus treinos esté descrito na tabela em baixo.

A tabela 1 mostra que o atleta A apenas treina trés vezes por semana, sendo que dois
treinos semanais sdo com o treinador e faz uma sesséo semanal de treino livre com o pai.
No treino livre, por vezes leva objetivos do treinador e outras n&o. Totaliza semanalmente

guatro horas de treino de surf e trés horas rugby.

Tabela 1 - Volume de treinos semanais, Atleta A

22 feira 32 feira | 42 feira 52 feira 62 feira Sabado | Domingo
Treino Surf Rughby Treino Surf Treino
Rughby livre

Este nimero de treinos € muito inferior ao evidenciado na literatura que refere que,
segundo Moreira e Peixoto (2017), os trinta e sete atletas da equipa nacional junior realizam
em média nove treinos por semana. O Atleta A tem também menos horas de treino semanal
gue a equipa nacional. Treina em média 4 a 6 horas por semana, bastante menos que as
15,1 referidas no artigo citado.

No que diz respeito aos treinos acompanhados de treinador este atleta faz entre 3 a 4
horas, valores mais préximos dos da selecdo nacional, que séo 4,18 horas. Este ultimo
dado pode levar a crer que um treino estruturado e bem planeado pode levar o atleta A a
aproximar a sua performance a da equipa nacional apesar de ter muito menos horas de
pratica semanal e anos de préatica. O surfista tem quatro anos de pratica e dois de treino,
enguanto que os da equipa nacional ttm em média sete anos de pratica. No entanto a
meédia de idades da equipa nacional foi de 16 anos e o atleta A tem apenas 12, pelo que o
maior fator de diferenciagcdo devera ser exatamente as horas de treino semanal.
Capacidades motoras: Através de observacdo das tarefas / atividades realizadas pelo
atleta em contexto de treino propfe-se aqui uma avaliacdo em relacdo as capacidades
motoras do atleta. As capacidades motoras sdo qualidades fisicas que os individuos tém
relacionadas com o seu desempenho a nivel fisico aqguando a execucao de determinadas
tarefas motoras.

A avaliacdo das capacidades motoras esta efetuada numa escala de 1 a 10, sendo 1
relacionado com o nivel mais baixo e 10 com nivel mais alto dessa mesma capacidade

fisica relevante para a modalidade.



Tabela 2 - Avaliac&o das capacidades fisicas no inicio da época

Forca Resisténcia Flexibilidade Coordenacao Agilidade
8 7 7 6 6

Foram ainda realizados testes fisicos ao atleta assim como algumas medicdes
antropomeétricas. Estes testes foram o Y Balance Test (YBT), o Sit and Reach e o teste de
Dorsi-flexdo. Estes testes poderédo servir como uma medida de controlo do treino e serdo
descritos mais a frente no capitulo da Inovacgéo e Investigacéo (Area 2).

De forma a tracar com mais precisédo o perfil do atleta A, os resultados serdo apresentados
de seguida:

Distancia trocanter-tornozelo: Direito - 74cm / Esquerdo - 75cm.

Tabela 3 -Resultados dos testes fisicos do atleta A no inicio de época (protocolos na Area 2)

YBT - direito apoiado YBT - esquerdo apoiado Teste dorsiflexdo Sitand reach
Anterior Medial Lateral Anterior Medial lLateral ~PéEsquerdoaFrente PéDireitoaFrente Pernaesq. afrente Pemadtaafrente
5,67 80 87,00 5633 800 80,00 11,00 10,00 21,50 217

Qualidades Técnicas (Base, Apoios, Peso, Frontside vs Backside, Reportoério):

O Atleta A é goofy (Pé direito a frente e pé esquerdo atras colocado sobre o deck) e pesa
42,5 kg. A sua posicdo base por vezes € muito fechada, limitando o angulo nas curvas.
pelo que é vérias vezes chamado a atencao por parte do treinador.

A sua técnica € mais consistente para as esquerdas (Frontside) do que para as direitas
(Backside). O atleta tem um bom Bottom Turn de Frontside, comprimindo o seu corpo na
base da onda e ganhando velocidade na saida da base, apesar de por vezes ainda o fazer
muito a meio da parede da onda. Deve trabalhar para que este seja efetuado mais na base
da onda e afastado da parede da mesma. No entanto, no inicio desta época, na manobra
Top Turn de Frontside, o atleta cometia frequentemente o erro de deixar o peso atrds na
prancha, fazendo com que perdesse velocidade e ficasse para tras na onda. Também
apresentou deficiéncias ao nivel da rotagdo do tronco, necessaria para concluir a manobra.
Estes erros tém sido corrigidos e o atleta ja consegue concluir os seus Top Turns,
efetuando a rotagdo do tronco e colocando o peso a frente na prancha o que lhe permite
ganhar velocidade na saida da manobra, colocando também a prancha a apontar para a

praia. Nos seus Cutbacks de Frontside, o atleta tem dificuldade em voltar completamente



atrds a espuma, interrompendo a rotacdo do tronco a meio, o que faz com que realize
apenas “meio” Cutback.

O atleta por vezes consegue descrever a trajetéria em U no seu surf de Frontside, o que
raramente acontece no seu surf de Backside.

Em relacdo ao surf de Backside, o atleta costuma iniciar a viragem na base um pouco a
meio da parede, ndo aproveitando bem a base da onda para a realizacdo do Bottom Turn,
fazendo com que ndo consiga aproveitar a velocidade que a onda tem para oferecer,
delineando uma trajetéria aberta.

Quanto aos seus Top Turns de Backside, o atleta é capaz de colocar a prancha vertical no
topo da onda, no entanto tem dificuldade em concluir as manobras pois chega com pouca
velocidade ao topo e a manobra é demasiado curta e muito para a frente. O erro mais grave
do seu surf de Backside esta, portanto no Bottom Turn. Se o atleta conseguir delinear a
trajetoria em U, ir4 conseguir colocar mais velocidade a saida do Bottom Turn e ira fazer
com que a prancha chegue mais vertical e com mais velocidade a zona critica da onda.
Nos seus Cutbacks de Backside, o atleta consegue voltar a espuma sem dificuldade, s
gue termina a manobra demasiado na base na onda fazendo com que muitas vezes nao
tenha a velocidade necessaria para prosseguir a viagem na onda.

Em relacd@o ao seu reportorio, as suas manobras vao do nivel basico ao nivel intermédio,
nao tendo manobras que se possam considerar num nivel avan¢ado, visto que ainda tem
erros técnicos por corrigir em qualquer manobra que executa. No entanto consegue colocar
alguns Top Turns Verticais, Top Turn Laybacks ou Layback Cutback e Cutbacks. Consegue
ainda colocar Floaters nas seccdes corretas, passando algumas secc¢bes, no entanto as
vezes perde um pouco de velocidade na execucdo desta manobra. Tem um nom fade
(técnica de entrada no tubo), mas pouca taxa de sucesso na viagem dentro do tubo.
Ultimamente, sempre que demonstra bom comportamento e mostra que cumpriu com 0s
objetivos de cada sesséao de treino, o treinador concede um periodo, no final do treino, para
gue este treine os aéreos, pelo que se tem notado uma evolugdo na projecdo acima da
onda, no entanto ainda ndo consegue colocar o seu centro de massa sobre a prancha,
deixando o seu tronco atrés.

No treino a técnica das manobras é avaliada numa escala de 1 a 4. A nota 1 é dada quando
o atleta finaliza a manobra menos de 25% das vezes com grandes deficiéncias técnicas. 2
guando finaliza cerca de 50% das vezes com deficiéncias técnicas. 3 quando finaliza cerca
de 75% das tentativas com execugdo técnica mediana e 4 quando finaliza +75% das
tentativas com excelente execucdo. Assim sendo o reportério de manobras deste atleta €

avaliado da seguinte forma:



Tabela 4 -Avaliacéo do reportério de manobras do atleta A

Floater Cutback Top turn Top Turn Layback
3 3 2 2

Segundo Hutt, Black & Mead (2001), os atletas podem ainda ser avaliados através de uma
escala de 1 (nivel mais baixo) a 10 (nivel mais alto). Utilizando esta escala, o Atleta A
encontra-se no nivel 4, ou seja, € um surfista que consegue executar as manobras basicas

de forma consistente e a conseguir realizar multiplas manobras numa s6 onda.
O Local de Pratica

Observacao do local: E um atleta que se sente a vontade dentro de 4gua e sabe posicionar-
se no pico corretamente. Tem uma boa leitura e decisdo em relacéo a zona de entrada no
mar, pelo que opta sempre pelo agueiro junto aos pontées ou correntes para se deslocar
para o outside.

Compromisso com a dgua: Como jéa referido anteriormente, o Atleta A consegue observar
onde estdo os agueiros e usufruir deles para se colocar no line-up. Em nenhum treino
observado, o atleta entrou dentro de agua na zona de rebentacdo, optando sempre por
utilizar o agueiro, mesmo que 0 pico esteja um pouco longe. Para além disso é um atleta
gue se sente muito confortavel em treinar em ondas até 1,5m, ndo mostrando receio nem
da altura das ondas nem de correntes.

Qualidade e eficacia da remada: Consegue remar a um bom ritmo, sem perder velocidade.
Tem facilidade a entrar nas ondas. Enquanto esta no line-up costuma se reposicionar
frequentemente. Mantém sempre uma intensidade moderada em relacdo a sua remada
excetuando em competicao.

Posicionamento: No que se refere a posicionamento em relacéo ao line-up, o atleta sabe
posicionar-se bem apds uma boa andlise do mar. No que toca a posicionamento em relacéo
aos outros surfistas, o atleta é muito passivo, perdendo varias vezes a prioridade devido a
sua passividade em relagéo aos outros surfistas. Penso que isto acontece pelo facto de ter
apenas doze anos, ndo tendo ainda a confianca suficiente para disputar ondas com
surfistas mais velhos.

Escolha de ondas: Por norma sabe escolher as melhores ondas em dias com boas
condi¢es de treino. Nalguns dias estd menos concentrado e apanha muitas ondas sem
potencial. Em dias com maior agitagdo maritima, faz-se a muitas ondas, o que é um ponto

positivo visto que nesses dias a escolha de ondas é muito dificil, ndo desmotivando com a
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fraca qualidade das ondas. No entanto por vezes precipita-se e escolhe ondas com pouco
potencial.

Aspetos psicoldgicos: E um atleta muito motivado com uma paix&o enorme pelo desporto
nomeadamente a modalidade surf. Por ter ainda pouca experiéncia de treino e ser novato
no seio da comunidade surfista de competicdo em Portugal rebaixa-se perante outros
atletas mostrando pouca confianga, necessitando nesta fase de muito feedback positivo.
Desta forma acresce ainda o facto de ficar muito nervoso em competicdo, da muita
importancia ao resultado apesar dos objetivos de resultado serem por norma quase sempre
desvalorizados no treino, sendo motivado pelo resultado. No entanto mostra que € muito
combativo, muita vontade de melhorar a sua técnica. A garra, persisténcia e humildade sao

0S seus tracos mais fortes.
A viagem na onda

Entrada na Onda: O Atleta costuma entrar na onda perto da bolsa, mantendo o bico da
prancha virado para a praia. Por norma d& poucas bracadas antes de entrar na onda e
sabe utilizar bem a técnica do torpedo (impulsdo através do afundar do tail da prancha que
ao balancear para a frente faz com que a flutuacdo da prancha no sentido vertical dé
velocidade extra no inicio de ramada para entrar na onda).

Trajetoria tipo: No que toca as ondas surfadas para a esquerda (Frontside) o atleta sabe
utilizar bem o espaco da onda, delineando uma trajetéria base-topo. Por vezes entusiasma-
se com a Ultima seccdo e efetua trimming até a mesma, resultando em pouco
aproveitamento da onda o que n&o pode acontecer em competicdo. Em relacdo as ondas
surfadas para a direita ndo costuma utilizar bem a base da onda, pelo que demonstra um
surf mais em W. Os treinos deverao dar mais énfase ao backside, para que se possaigualar
ao seu surf de frontside.

Adaptacao da trajetéria e escolha de manobras: A manobra de elei¢do do atleta € o top
turn, por vezes leva a uma ma decisado de escolha de manobras. Isto porque por vezes
mesmo quando a onda é vertente e deve aplicar cutbacks, o atleta define a sua trajetéria
de forma a conseguir realizar um top turn. A leitura da onda no momento de viagem na
onda é algo muito dificil que se define em pouquissimos segundos e s6 se progride com a
experiéncia. O treinador utiliza videos de surfistas de classe mundial e janior portugueses
analisando os mesmos com os atletas de forma a explicar e acelerar este processo.
Surfar dentro dos critérios: E muito competitivo e ndo gosta de falhar, pelo que costuma
sempre fazer um surf mais seguro sem cair, 0 que por vezes nao devera ser 0 mais
aconselhado na sua idade, visto que deveria tentar por vezes manobras novas. No entanto

no seu surf seguro consegue ligar varias manobras, tais como Top Turns, Top Turn
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Laybacks, Cutbacks e Floaters. Ndo é um surfista muito fluido pelo facto de algumas
técnicas ainda estarem por aperfeicoar. Dificuldade em ler a zona critica da onda onde

deve manobrar, por vezes, e procura muitas vezes chegar rapido a ultima seccgéo

desprezando outras seccdes da onda.
Relagcdo com a prancha:

Tipo de prancha/ quiver: No inicio da época, o atleta apresentava uma Killerfish 4’10 14 1/8
2 1/16. Em novembro, foi-lhe oferecida, pela Killerfish, uma nova prancha com medidas
50”17 1/18 2 1/16.

Acdo Motora: Estas pranchas foram feitas a medida e para o seu nivel de surf. S&o
pranchas leves, muito rapidas e com um pouco de litragem, o que facilita a entrada nas
ondas e viragens explosivas.

Comportamento das pranchas: A Killerfish 4’10 foi uma prancha feita a sua medida. Até
adquirir a Killerfish 5’0, o atleta apenas tinha uma prancha e esta funcionava bem nos seus
pés. No entanto, com a utilizacdo da nova prancha 5’0, notou-se que esta teria um pouco
de litragem a mais para o0 seu peso, tornando-se mais dificil para o atleta realizar curvas
na parede da onda, ja que que esta ndo respondia tdo bem aos seus movimentos. Foi
aconselhado ao atleta que continuasse a utilizar a prancha 50, para que este tenha de
exercer mais peso nas bordas, de modo a coloca-las dentro d’agua.

A prancha 4’10 é uma prancha bem manobravel e rapida. Com ela, o atleta consegue
colocar bem os rails quando realiza os seus Bottom Turns, facilitando assim a verticalidade
da prancha em relacéo ao topo.

A Killerfish 5’0 ¢ uma prancha com algum volume e larga, pelo que se torna mais dificil

colocar os rails dentro d’agua obrigando a que exerca mais forga / peso nos rails.

Aspetos positivos gerais:

¢ Determinado e muito competitivo, mostrando surf seguro;
¢ Motivado para evoluir e treinar;

e Humilde, esfor¢ado e disciplinado;

e Boa estrutura fisica;

¢ Boaremada e posicionamento;

e Nao tem medo de ondas maiores.

Aspetos negativos gerais:

¢ Pouco confiante das suas capacidades enquanto atleta;

e Sente-se nervoso antes das competicoes;
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e Falhas a nivel da trajetéria
e Pouco consistente no seu surf

e Erros técnicos no seu reportério de manobras

Objetivos de desempenho

Surfista:
e Arriscar mais na execucdo de manobras longe das datas competitivas, ndo tendo
receio de falhar e inovar;
e Melhorar a componente fisica com énfase na flexibilidade;
e Aprender a controlar o seu nervosismo em momentos competitivos, aumentado a

sua autoconfiancga.
Viagem na onda:

e Melhorar a sua trajetdria nas ondas, nomeadamente de backside;
e Acabar a época com uma avaliacéo de 4 em todas as manobras que ja realiza;
e Aumentar reportério de manobras, iniciando aprendizagem do aéreo (nivel 1).

Objetivos competitivos: Passar a 12 bateria na final do campeonato nacional de esperancas

sub-12 entrando num ritmo competitivo, visto que seria o0 seu segundo ano competitivo e
primeiro em sub-14, conseguindo qualificar-se para 0 campeonato nacional esperancas
sub-14 2018 através das provas do Circuito Regional da Grande Lisboa (CRGL).

Pontuacéo: Aprendizagem da tatica de forma a conseguir utilizar as regras de prioridades
a seu favor. Melhorar a escolha de ondas em competicéo e utilizar todas as sec¢bes da
onda comecando sempre com uma primeira manobra com qualidade (pois € a manobra
gue os juizes ddo maior relevancia), trabalhar as seccdes intermédias com seguranca e

finalizar com uma manobra forte/ segura para obtencado da melhor pontuacéo possivel.
Comentario geral

Este estagio iniciou-se no final da 22 época de treino e 1° ano competitivo e finda com o
fecho da 32 época de treinos e 2° competitivo. E um atleta que demostra muito potencial e
gue tera agora oportunidade de se afirmar e ganhar confianga, tanto nas suas qualidades
como em competic&o perante outros atletas. E bastante dedicado e relativamente ao treino
tem que aperfeicoar a sua trajetoria na onda e surf de backside, e de ter uma grande carga
de aperfeigoamento técnico de manobras.

Vem de um seio familiar com cultura surfista, pelo facto de o pai praticar a modalidade,
assim como os seus dois irmaos, pelo que tem apoio familiar para continuar a crescer na

modalidade. Percebe-se, no entanto, que o surf ndo &, ainda, uma prioridade: falta a treinos
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por ter outros compromissos, treina apenas duas vezes por semana o0 que € pouco, ja que
0s seus adversarios tém uma carga horaria de treinos superior (alguns diariamente). Por
fim ndo ha um grande investimento financeiro numa modalidade que é muito cara para
competir (inscricdes em campeonatos, viagens, estagios, estadias, material).

O treinador devera conseguir otimizar as condi¢cbes que tem e 0 pouco tempo de treino

para otimizar ao maximo o rendimento deste atleta.
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2.2.2 Atleta B - observacéo e analise do treino

Idade: 19 anos;
Escola de Surf: SLF — Surf Lisbon Formacgao
Curriculum desportivo: enquanto junior foi 5x campeéo regional do Sul, alcancou 1x o 3°
lugar nacional e 3x 0 5° lugar. No seu primeiro ano em Open ficou no 18° lugar nacional,
este estagio decorre no 2° ano open.
Anos de surf: 11 anos;
Anos de treino de surf: 11 anos;
Altura: 1,85m;
Peso: 72 Kg;
Calcado: 43;
Posicao base tipo: Regular (pé esquerdo a frente);
Residéncia: natural de Portim&o a residir em Lisboa, Ameixoeira;
A sua praia: Portim&o e Costa da Caparica
Obijetivos da época 2017/2018:
e Desempenho: aperfeicoamento técnico,
e treino das capacidades fisicas a seco;
e aumentar rendimento na onda através de aprendizagem de manobras,
nomeadamente o aéreo, aperfeicoamento do cutback e Top Turn Layback, ligacéo

de manobras e velocidade de saida das manobras.

Resultado: consolidacdo da sua posicéo no ranking nacional, chegando ao top 10 e passar

0 maximo numero de baterias possiveis no World Qualifying Series (WQS) 3000 Israel.

Outras Ocupac0es: o Atleta B complementa os treinos de surf com treinos de kickboxing e
treinos de ginasio com o preparador fisico Miguel Bilbau. O volume semanal destes treinos
esta descrito na tabela abaixo. N&o tem outras ocupagfes pois congelou a matricula na
faculdade, parando os estudos, para se dedicar exclusivamente ao surf de alta competigéo.
Na tabela 5 - Volume de treinos semanais atleta B percebe-se que o atleta treina 11x por
semana, valor superior ao de 9 encontrado por Moreira & Peixoto (2017). No entanto este
€ um atleta que compete em open e 0s valores apresentados no artigo séo para a equipa
nacional junior com uma idade média de 16 anos. Treina aproximadamente 16 horas por
semana, valor também superior ao apresentado pelos autores de 15,10 horas semanais,

mas inferiores as 19h dos juniores australianos no mesmo estudo.
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Tabela 5 - Volume de treinos semanais atleta B

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado | Domingo
Treino Treino Treino Treino Surf | Ginasio Treino
livre (2h) Surf Surf (1h30) (1h) Livre (2h)
(1h30) (1h30)
Kickboxing | Ginasio Treino Ginasio Treino livre
(1h) (1h) livre (2h) | (1h) (2h)

Capacidades motoras: Tal como foi apresentado para o atleta A é aqui proposta uma
avaliacao em relacdo as capacidades motoras do atleta numa escala de 1 a 10.

Através da observacao, em contexto de treino especifico, nota-se uma significativa falta de
flexibilidade que prejudica o melhor rendimento nas manobras pelo facto de dificultar
rotacbes explosivas nas manobras e rea¢éo rapida a resposta que a prancha da tanto aos

seus estimulos como do matr.

Tabela 6 - Avaliac&o capacidades fisica no inicio época do atleta B

Forca Resisténcia Flexibilidade Coordenacao Agilidade
8 7 5 7 6

Qualidades Técnicas (Base, Apoios, Peso, Frontside vs Backside, Reportério): O atleta B
€ regular (pé direito atras e pé esquerdo a frente) e tem uma posicdo base exemplar,
devendo apenas tentar dobrar mais os joelhos aquando das viragens na base de forma a
comprimir ou fechar mais o tronco e baixar o seu centro de gravidade que influéncia muito
o seu surf devido a sua altura. As suas principais limitacbes prendem-se com o curto
reportorio de manobras, para o nivel em que compete e dificuldade em levar as manobras
gue ja tem consolidadas para um nivel superior. As suas manobras de backside sdo mais
expressivas que as de frontside mostrando nas direitas dificuldade em finalizar manobras
como o Top Turn Layback e layback.

Domina as manobras basicas, mas tem dificuldade em manobras mais avangadas como
descrito na seguinte avaliacdo numa escala de 1 a 4, tal como apresentado para o atleta

A. Assim sendo o reportério de manobras deste atleta é avaliado da seguinte forma:

Tabela 7 - Avaliacéo do reportério de manobras atleta B

Floater Cutback Top Turn Top Turn Layback | Tubo Aéreo
4 4 4 2 1 1
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Na escala concebida por Hutt, Black, & Mead (2001), este surfista enquadra-se no nivel 7,
ou seja, € um atleta quase profissional que consegue executar varias manobras de nivel
avancado consecutivamente.

Quiver do atleta B: 2 ORG Surfboards, 6°0 squash tail e 5°11 round tail. A 6°0 é utilizada
para ondas com altura superior a 1m ou ondas vertentes com pouca for¢ca e a 5'11 para

ondas com menos de 1m e um estilo de surf com manobras mais progressivas e rapidas.
Comentério geral

O atleta B é j4 um atleta reconhecido pela comunidade surfista e muito experiente
competitivamente que passou por todos os estagios de formacgdo e categoria junior.
Comecgou a treinar aos oito anos e em 2017 iniciou os treinos na SLF tendo passado
anteriormente pela formagdo da Academia Profissional de Surf (APS). Estes fatores
contribuem para que seja um atleta sem fragilidades no que diz respeito ao local de pratica,
tem uma boa andlise das condi¢cdes maritimas, boa leitura, bom posicionamento e
compromisso com o mar. Tem também muita facilidade em analisar e escolher medidas
para as suas pranchas devido ao longo historial que tem com as diversas marcas de
pranchas e shapers que o apoiaram e patrocinaram ao longo do seu percurso. No entanto,
no que diz respeito a viagem na onda, mostra por vezes dificuldade em escolher as
melhores ondas optando por surfar mais no inside, entrando em ondas sem potencial. Tem
uma trajetéria em U bem definida, sabe sempre adaptar as suas técnicas e reportorio de

manobras as condi¢cBes e caracteristicas das ondas.
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2.3 Atividade de treinador - Sessdes planeadas

Neste capitulo sdo apresentados os resultados e conclusfes das sessdes planeadas no
CDSL- Clube Surf Lisboa, que se traduzem num total de 67 treinos para o atleta A do grupo
de competicéo, que engloba 4 atletas.

Estes treinos iniciaram-se em outubro, a um més do final da época, e acompanham o
decorrer da época seguinte até ao seu término. A analise em questdo comeca por dar
principal énfase as questbes de calendarizacdo e planeamento para depois entdo poder
aprofundar as caracteristicas das unidades de treino.

Apesar de terem sido dados 67 treinos, nesta analise serdo contemplados 65 pelo facto de
dois treinos ndo terem sido dados na praia, tendo uma estrutura diferente e ndo havendo
ondas realizadas. A sesséo 7 foi um treino especifico em seco no ginasio “A” da Faculdade
de Motricidade Humana, com recurso aos trampolins e material de ginastica, onde foi
também aplicada a bateria de testes descrita na Area 2. A sesséo 35, devido a tempestade
maritima, foi realizada no Skatepark de Caxias tendo sido realizado treino técnico pois, “A
analise estrutural e funcional permitiram encontrar solugfes para a aprendizagem das
técnicas de surf com trampolins e skates pois sdo desportos de deslize.” (Moreira &
Peixoto, 2014).

2.3.1 Calendarizacao e planeamento

Moreira & Peixoto (2017) referem que “o planeamento baseado nas evidéncias é efetuado
em funcéo do contexto competitivo e através das tarefas de treino. As tarefas da condicéo
fisica ndo sdo o cerne do treino e da periodizacdo, e ndo podem ser planeadas
separadamente, porque sao complementares ao surf.”

Corroborando esta afirmacéo é apresentado, assim, o planeamento da época do Atleta A,
no inicio do estagio, em funcdo do contexto competitivo, através das tarefas de prética,
para apresentar depois a calendarizacéo real dos acontecimentos e alteracdes necessarias
ao planeamento. Este planeamento foi estruturado com base nas tarefas de pratica
(aprendizagem/ aperfeicoamento de manobras, ligagdo de manobras e rendimento na
onda) e no contexto competitivo de forma a facilitar a evolugdo do treino, através da
adaptacao e o ajustamento do contexto, em funcéo dos constrangimentos do programa e
dos objetivos (Kiely, 2012).

Abaixo encontram se os planeamentos de época efetuados.
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Planeamento época 2017/2018

Tabela 8 - Planeamento no inicio de época (A), Atleta A

D h
Obejctivos Macro! esempenno

Aumentar reportdrio manobras ; Melhorar trajectéria topturn ; Melhorar trajectdria cutback
Trabalho psicolégico e aumento confianga;
Melhorar a trajetdria na onda e aumentar velocidade ; Trabalhar indices de flexibilidade e forga do MI

Passar 12 round nafi sub-12 e Qualificacao para Finalissima sub-14

2a 3a 4a 5a 6a sab dom 2 3 4a 5a 6a sab dom 2a 3a 4a 6a sab dom 2a 3a 4a 5a 6a Sab Dom
gradual Gradual Desenvolvimento
Desenvolvimento 3 Desenvolvimento S4 S5 Desenvolvimento S6 S7- ginasit Desenvolvimento S8 S9
pré-competitivo pré-competitivo  S11 competitivo S12 _513 Recuperagdo/ controlo  S14  Circuito Sesimbra S15 Desenvolvimento S16 Doentes Doentes
Gradual S18 Circuito Sesimbra 19 Desenvolvimento 520 Clinicas, treino bi-diario Caparica Férias Natal
Desenvolvimento S21 Desenvolvimento $22 Desenvolvimento 23 S24 Desenvolvimento S25 526 Desenvolvimento S27 528
pre-competitivo pre-competitivo 30 competitivo Falta 12 etapaReg.lisb Falta Recuperagao S31 D I $32 D Ivii $33 $34
pré-competitivo 22etapaReg.lish $36 pré-competitivo S37 $38 Competitivo $39 12etap Reg. Centro S40 Desenvolvimento S41  pré-competiti S42 C iti S43 3%etapa Rg Lish
22 etapa Reg.Centro S44 Pré-competitivo S45 S46 Competitivo S47 32 etapa Reg.Centro S48 Competitivo S49 42 etapa Reg.Centro S50 Recuperagdo
Recuperagéo Desenvolvimento 52 competitivo 53 _554 competitivo S55 _ssa Gradual S57 D i 58 D i
Desenvolvimento $59 Desenvolvimento S60 Desenvolvimento S61 S62 D vii S63  pré-c itivo 564 competitivo S65 _SEG desenvolvimento
Clinicas bi-didrio Clinicas Clinicas Clinicas
Agosto Férias
Mesociclos
Tabela 9 - Planeamento real da época (B), Atleta A
Planeamento Real 2017/2018
Aumentar reportorio manobras ; Melhorar trajectéria topturn ; Melhorar trajectéria cutback;
Trabalho psicolégico e aumento confianca
Obejctivos Macro| S*e™PeMO Manter a trajetéria na onda e aumentar velocidade ; Trabalhar indices de flexibilidade e forga do MI
esultado Passar 12 round na fi sub-12 e Quali 30 para Finalissima sub-14
sab dom 2a 3a 4a S5a 6a sab dom 2a 3a 4a S5a 6a sab dom 2a 3a 4a Sa 6a sab dom 2a 3a 4a S5a 6a Sab Dom
gradual Gradual Desenvolvimento
Desenvolvimento Desenvolvimento S3 Desenvolvimento sS4 S5 Desenvolvimento S6 S7- gindsiy D¢ S8 D i s9
pré-competitivo S10 pré-competitivo  $11 competitivo S12 S13 Recuperagdo/ controlo $14 Circuito Sesimbra S15 Gradual $16 Desenvolvimento Doentes Doentes
Desenvolvimento 518 Circuito Sesimbra S19 Desenvolvimento S20 Desenvolvimento Clinicas, treino bi-diario Caparica Férias Natal
Gradual s21 Desenvolvimento 522 Desenvolvimento 523 Desenvolvimento S24 D i S25 D 526 D 527 D i 528
pre-competitivo Desenvolvimento S30 competitivo Falta Falta Gradual $31 D $32 D¢ S33 D i S34
pré-competitivo Desenvolvimento $36 Desenvolvimento §37 Desenvolvimento S38 De i S39 D 540 De S41  De i 542 pré-competitivo s43 32etapa Rg Lisb
Desenvolvimento S44 Pré-competitivo S45 pré-competitivo  S46 Competitivo $47 32etapaRgCentro S48 Competitivo $49 42 etapaRgCentro S50 Recuperagdo
Recuperagao pré-competitivo  $52 competitivo S53 22 etapaRgcentro S54 pré-competitivo S55 Néo vai 556 Competitivo §57 12etapaRgcentro S58 Recuperagdo
Recuperagao Desenvolvimento S60 Desenvolvimento S61 Desenvolvimento  $62 Desenvolvimento S63 22etapaSamadi S64 Transicdo S65 Dt i S66
Clinicas bi-diario Clinicas Clinicas Clinicas

Agosto

Férias

Mesociclos
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O planeamento A foi tragado de setembro a dezembro e novamente em janeiro, aquando
do lancamento das datas das competicGes pelas diversas entidades, de forma a ser
delineado em funcdo do contexto competitivo. Para efeitos de estagio, inicia-se em outubro,
dizendo ainda respeito ao final da época anterior, englobando, assim, a final do
Campeonato Nacional de Esperancas Sub-12 e duas competi¢cdes de controlo.

Por sua vez, o planeamento B € o resultado de varias alteracdes ao plano inicial por forca
de imprevistos ou outras condicionantes abaixo especificadas, desde os mesociclos, a
unidade de treino.

A primeira grande alteracdo prende-se com a reducéo de provas competitivas em que o
atleta A participou, de 13 (4 primarias, 3 secundarias e 4 de controlo) passaram a 9 (5
primérias e 4 de controlo), bem com o grau de dificuldade das mesmas, ficando também
mais condensadas, afetando simultaneamente a periodizagéo.

Estava inicialmente previsto que o atleta, estando federado por um clube de lisboa,
competiria, com o objetivo de qualificacdo para a finalissima sub-14, no Circuito Regional
da Grande Lisboa (CRGL). Devido a indisponibilidade nas duas primeiras datas marcadas
para o CRGL (uma por ter viagem familiar e outra por compromissos familiares), o atleta
perdeu a possibilidade de se qualificar diretamente para a final nacional.

Assim sendo, o Circuito Regional do Centro (CRC), que estava previsto ser utilizado
apenas como competicdo de controlo, passou inesperadamente a ser o0 circuito mais
importante da época e, em sentido inverso, a 32 etapa do CRGL passou a ser competicao
de controlo.

Esta situacao teve algumas implicacbes menos positivas. O CRGL estava apontado, pelo
treinador, como sendo 0 mais competitivo e, simultaneamente, aquele com maior
probabilidade de alcancar o objetivo, pois tinha-se a informacdo de que os adversarios
diretos estavam, na primeira data, a realizar um estagio na Australia. Através do CRGL
existem 10 vagas de qualificacéo (top 10) para a finalissima e apenas 3 vagas através do
CRC. Mesmo alcancando o top 3, neste ultimo, o atleta sujeitava-se a ter de conseguir um
wild-card para efeitos de qualificacéo, j& que que o atleta estava federado em lisboa e nédo
na zona centro.

As datas das primeiras duas etapas do CRC foram ainda adiadas devido as condi¢des
maritimas, condensando as quatro provas primarias da época num periodo de um més e
uma semana.

Foi ainda, posteriormente, decidido pelo treinador, retirar do calendario competitivo a
participacdo nas etapas do Rip Curl Grom Search, prova junior internacional, pois, proximo

da data da primeira prova, 0 atleta estava sobrecarregado e a surfar abaixo do nivel
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esperado no inicio da época, nesta fase do ano. O atleta teve um pico de crescimento fisico
durante o ano em andlise, o que influenciou negativamente a sua flexibilidade e
coordenacéo e, diretamente relacionado, a sua técnica de pratica. Nao estando a conseguir
cumprir objetivos nos treinos foi decidido que nado participaria nesta prova de grau de
dificuldade muito elevado.

Em alternativa, participou na competicdo de controlo do Circuito Samadhi, na Costa da
Caparica. No entanto, e por decisédo do treinador, o atleta hdo compareceu na 1° etapa
deste circuito, pois estava marcado entre a penultima e a Ultima etapa do CRC, evitando,
assim, competir trés fins-de-semana consecutivos e prevenir indicios de sobrecarga e
fadiga acumulada.

Tanto o Circuito Samadhi, como o circuito realizado no inicio do ano, em Sesimbra, sao
aqui denominadas competicbes de controlo, provas onde os atletas ndo tém objetivos de
resultado e em que o principal objetivo € ganhar experiéncia competitiva, passando
algumas baterias e treino da tética.

Tal como planeado, mantiveram-se a semana de clinicas de surf, na Costa da Caparica,
durante as férias escolares de Natal (uma semana com treinos bi-diarios) e a semana de
estagio na Costa Vicentina, entre Aljezur e Sagres, nas férias escolares de Pascoa.

A retirada de varios campeonatos do planeamento e a alteracdo das datas do CRC implicou
forcosamente a alteracdo do caracter dos mesociclos e, inerentemente, das unidades de
treino.

Assim, do planeamento A para o B observa-se que ha menos mesociclos pré-competitivos
e competitivos e surgem mais mesociclos preparatério especificos. Ao nivel dos microciclos
e sua carga, diminui-se a frequéncia de microciclos competitivos, dando lugar a microciclos
de desenvolvimento.

Quanto as tarefas de pratica, e também derivado do ndo cumprimento de objetivos de
aprendizagem e aperfeicoamento de manobras, reduziu-se significativamente as unidades
de treino com objetivos de rendimento na onda e houve uma reducéo ligeira de objetivos
de ligagdo, aumentando a aprendizagem de manobras. Estes treinos deram lugar a treinos
focados na aprendizagem e aperfeicoamento de manobras. Estas Ultimas alteracdes serdo
mais aprofundadas aquando da andlise da intensidade e volume das sessdes de treino e
estrutura da parte principal da sesséo.

A época em andlise, em que era espectavel ser de grande evolugdo do atleta, tendo em
conta os excelentes resultados do ano anterior, acabou por se firmar como uma época de

transicéo, aprendizagem e desenvolvimento, devido ao incumprimento da calendarizagéo
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prevista, ao fator muito imprevisivel de crescimento fisico exponencial do atleta e
dificuldade em cumprir objetivos.

De referir, ainda, o diferente layout do planeamento apresentado, quando comparado com
o planeamento tradicional constante na literatura, ou, com o planeamento modelo
apresentado em Moreira & Peixoto (2017), pelo facto de aqui ja se saber da constante
necessidade de alteracdo ao mesmo, da necessidade de alteracdes mesmo ao nivel
semanal e ter sido concebido para efeitos de trabalho, adaptado ao treinador e ndo para
efeitos de apresentacao visual, pelo que tem uma apresentacdo bastante mais rudimentar
(quando comparado até com o planeamento do atleta B) e com informacédo implicita na
organizacao do treino.

Quanto aos planos das unidades de treino foram registados, no dossier de estagio, o plano
de treino previsto e o plano real de forma a identificar e perceber qual a influéncia de fatores
imprevisiveis no treino desta modalidade. Assim, verifiquei que apenas 57% dos treinos
foram cumpridos tal como planeados. Nos restantes 43% dos treinos, diferentes variaveis
fizeram com que nado fosse possivel executar o plano. Essas variaveis foram:

e Condi¢bes maritimas ou fundos de areia ndo permitem a execuc¢do dos objetivos
planeados;

e Sobretudo nos treinos em horario de inverno, atrasos dos atletas ao sair da escola
ou transito no transporte escola-praia encurtam o tempo disponivel e impossibilitam
planeamento;

e Atrasos dos atletas a sair da agua apés o fim de um bloco de treino podem hipotecar
0 ultimo bloco do mesmo;

¢ N&o cumprimento de objetivos nos treinos previstos obrigam a ndo avancar para a
etapa de aprendizagem seguinte;

e Cansaco e frio podem também encurtar os treinos;

e Faltas dadas por doenca ou qualquer outro motivo.
2.3.2 Andlise das sessdes de treino do Atleta A

Aquecimento

De forma a poder analisar e discutir, dando um contexto as sessdes de treino, € pertinente
comecar por apresentar a estrutura das mesmas, bem como dos aquecimentos.

Ao analisar a estrutura dos aquecimentos verificou-se que o tempo dedicado a
ativacdo/mobilizag&o articular foi em média de 4,12min. O atleta A, ao fim de dois anos de
treino, é jA capaz, autonomamente, de orientar o seu proprio aquecimento que ja esta

interiorizado e foi instruido pelo treinador. Este “aquecimento tipo” esta automatizado pelo
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atleta e este consegue adapti-lo ao contexto. Ou seja, 0 “agquecimento tipo” tem uma
duracdo de 5 minutos e a média do total das sessdes € de 4.12min, como pode ser
observado no Gréfico 1. Esta diferen¢a deve-se aos treinos em horério de inverno, em que
o0 atleta sai da escola as 16h15 e o trajeto até a praia pode demorar entre 15 a 30 minutos.
A isto acrescem cerca de 5 minutos para observacao e andlise das condi¢cdes maritimas
de treino e vestir o fato isotérmico. Sabendo que em certos meses fica de noite entre as
17h30 e as 18h00, os atletas tém apenas cerca de 45 minutos de pratica para a parte
principal. Desta forma, o treinador consente que o atleta encurte a mobilizagéo articular
tendo obrigatoriamente de fazer um minimo de rota¢Bes do tronco, aberturas e fecho e
take-off (técnica de passar da posicao deitado para posicdo base do surf que engloba
Varios segmentos corporais).

No inicio da época, nas sessdes 1 a 16, como pode ser visto no grafico em baixo, houve
ainda lugar para o aquecimento especifico em seco com objetivo motivacional e de
preparacdo para a pratica em meio aquatico. Este bloco de aquecimento consiste em jogos
ou exercicios de 2 a 3 minutos, que reproduzem em seco alguns movimentos necessarios
a realizacdo de manobras no mar. Estes jogos podem ser estafetas de salto ao eixo e
passar por baixo das pernas do colega, passagem do testemunho ou bola através da
rotacdo do tronco e projecdo dos bracos ou jogo da apanhada em que quem é apanhado
tem de realizar 2 take-offs.

Em periodos em que é necessario um maior volume de treino, aumento de ritmo ou
simplesmente uma habituacéo por parte dos atletas as caracteristicas da onda para aquele
treino é ainda dado um aquecimento especifico na 4gua que consiste em blocos de 10 a
20 minutos, no qual os atletas tém de apanhar um namero minimo de ondas, aumentando
o ritmo e contribuindo também para um aumento da concentracdo e prontiddo para os
seguintes objetivos da parte principal do treino. Em média a duracdo do total dos

aquecimentos foi de 10,52 minutos.

Gréfico 1 - Estrutura dos aquecimentos do Atleta A
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Os aquecimentos do Atleta A, planeados pelo treinador, séo ja realizados autonomamente
e consistem em realizar dentro de uma area delimitada na areia 0s seguintes exercicios:

e Corrida em frente a velocidade lenta ou moderada para ativacdo cardiovascular e
mobilizacdo articular; corrida de costas; corrida lateral (2 lados); rotagdo dos bragos
durante corrida; 2 passos e lunges a frente a tocar com a méo na areia alternadamente;
deitar de barriga no chéo e saltar verticalmente de forma explosiva;

e Rotacdo da cabeca;

e Rotacdo dos ombros;

e Rotacdo dos ombros com agachamento;

e Flexdo do tronco a frente e rotacao dos ombros;

e Com agachamento, os bracos desenham meia lua comecando de baixo para cima
enquanto se roda o tronco

e Perna direita a mao esquerda e troca dinamica

e 20" - Em posi¢do agachada, alternar entre apoio nos dedos dos pés e apoio dos
calcanhares;

e 15" prancha; 15" prancha com rotagéo do tronco; 15" prancha com levantar perna
direita e braco esquerdo simultaneamente e troca; 10”" prancha apoiada no cotovelo e
passa para apoio ha mao e troca dindmica entre bracos

o 5 take-off

e Saltos joelho ao peito
Pontualmente foram ainda realizados jogos dinAmicos com transfer para o surf, como por
exemplo, estafetas de salto ao eixo e passar por baixo das pernas do colega ou ficar em
posicao base do surf e posteriormente retirar o apoio da perna de tras para responder aos
estimulos do treinador 0 mais rapidamente possivel dando um salto a frente, a tras, para
os lados, fazer agachamento s6 apoiado nessa perna da frente ou deitar ou realizar take-
off e voltar a posicao inicial s6 com o apoio frontal (o Gltimo a cair ou perder o equilibrio

vence).
Estrutura das sessfes

A introducgé&o do treino consiste em dar ao atleta uma viséo do seu estado de preparacéo,
fazer um novo balanco e feedback do treino anterior e delinear e explicar os objetivos da
sessdo e do microciclo para que esta perceba a légica e importancia de cumprir os
mesmos.

No Grafico 2 - Estrutura das sessdes, ndo esta contemplado o tempo despendido com a

introducd@o do treino por ndo poder ser calculado com exatiddo, uma vez que esta foi
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sempre realizada durante o transporte para evitar perder mais tempo depois da chegada a
praia.

Ao analisar o gréfico abaixo pode-se comparar a duragdo do aquecimento, com a duragao
do treino da técnica ou parte principal da sessado. Desta forma pode-se comprovar que
muitos dos treinos com aquecimentos menores coincidem também com os que tém menor
duracdo (ex: sessbes 5, 15 ou 28), sendo os mais longos aqueles que englobam o
aguecimento especifico na agua.

Todos os treinos contemplam, na sua fase final, um tempo de aproximadamente 10 minutos
para retorno a calma e concluséo. Esta concluséo inclui o tempo despendido no feedback
e balanco do treino, alongamentos em fases de maior carga fisica e fadiga acumulada ou
treino fisico especifico em seco, apds escurecer, para complementar o treino técnico que

o atleta fez imediatamente antes na agua.
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Gréfico 2 - Estrutura das sessfes do Atleta A

Pode-se ainda comparar o tempo previsto da sesséo de treino com o tempo util real de
cada uma. A média do tempo previsto das sessdes foi de 88 minutos, enquanto a média
do tempo util foi de 86 minutos. Assim, conclui-se que ndo ha grande oscilagédo a nivel
macro, mas verifica-se que em alguns casos a diferenca pode ser grande. As diferencas
gue existem entre o tempo previsto e o Util podem ser explicadas por algumas das variaveis
gue levam ao ndo cumprimento dos planos de treino nomeadamente os atrasos dos atletas
ao sair da escola ou transito no transporte escola-praia, atrasos dos atletas a sair da agua
apos o fim de um bloco de treino e o cansaco e frio. A média de 86 minutos de tempo util

por sessao ao longo de toda a época é superior ao apresentado na literatura por Moreira
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& Peixoto (2017), que corresponde a 53,8 minutos para os 22 atletas da equipa nacional
junior e aos de 60 segundo Barlow, Gretsky, Cooke, & Davidson (2014).

Estrutura da parte principal

Analisando a parte principal do treino, esta divide-se em trés tarefas/objetivos,
nomeadamente a aprendizagem/aperfeicoamento de manobras, as ligacdes de manobras
e o rendimento na onda.

Aprendizagem de manobras diz respeito aquando os blocos de treino tém como objetivo a
introducdo de uma nova manobra, de forma a aumentar o reportério de manobras, ou 0
aperfeicoamento daquelas que ja estdo relativamente automatizadas, mas contém erros
técnicos.

Pode-se considerar que o aperfeicoamento de manobras esta subjacente a todos os treinos
pois, mesmo que nao seja esse 0 objetivo. O atleta acaba sempre por repetir a execugao
de manobras, estando de alguma forma a aperfeigoa-las.

Por sua vez, a ligacdo de manobras refere-se a treino no sentido de conseguir realizar mais
do que uma manobra por onda com a melhor trajetéria possivel. Para isto os treinos devem
englobar o treino do bottom-turn e ajustes ao timing de viragem no topo da onda de forma
a conseguir ter velocidade de saida da manobra para, ndo perdendo a onda, conseguir
realizar varias manobras na onda.

Por fim, o rendimento na onda prende-se com o intuito de realizar um surf 0 mais
aproximadamente possivel ao contexto de competicdo onde os atletas devem, no treino,
conseguir tirar o maximo rendimento possivel de cada onda delineando uma boa trajetoria,
com manobras criticas na zona critica da onda, ligar varia manobras e finalizar bem sem
cair de forma a poderem alcancar as pontuacdes mais altas em competicao.

Segundo Bompa (1990), o aperfeicoamento de técnicas deve ser realizado no periodo
preparatorio especifico.

Comparando o grafico 3 com o planeamento de época do Atleta A, pode-se constatar que
no periodo preparatdrio especifico ocorreu, de facto, uma grande carga de aprendizagem
de manobras, nomeadamente Top Turn Layback e aéreo, mas ja o aperfeicoamento de
manobras mostrou-se muito mais transversal a toda a época. Esta situacao verifica-se uma
vez que com um atleta jovem é constantemente necessario realizar corre¢fes a técnica e
muitas vezes ja dentro de um periodo pré-competitivo pode ser necessario aperfeicoar uma
manobra que devera ser fortemente utilizada na proxima competigcdo. Por exemplo, se o
préximo campeonato for em S. Pedro do Estoril, caracterizado por uma onda vertente
(Moreira, 2009), com pouca energia, sabemos que o atleta para progredir na prova tera de

realizar bons cutbacks, Top Turn Laybacks e ter uma boa trajetéria na onda de forma a
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y myinut

estar sempre na zona critica desta. Caso dentro do periodo pré-competitivo sejam
detetadas falhas técnicas numa destas técnicas pode fazer todo o sentido virar o treino
para o aperfeicoamento das mesmas.

O treino de ligacdo de manobras pode aparecer no fim do preparatério especifico e no
periodo pré-competitivo. Analisando o gréafico 3, observa-se que isso ocorre e, por norma,
antecede o treino de rendimento na onda de forma a preparar o Atleta A para poder tirar o
maximo rendimento de cada onda surfada. Pode, no entanto, surgir também
descontextualizado, neste sentido aqui abordado, pelo facto de uma vez chegados a praia
e deparados com excelentes condicbes maritimas com ondas longas seria inglorio e
desperdicador ndo aproveitar essa oportunidade para trabalhar ligacdes de manobras e
trajetorias.

Ja o rendimento na onda surge sempre no periodo competitivo ou na unidade de treino
imediatamente anterior, de forma a preparar o atleta para o contexto competitivo que se
avizinha e engloba em si mesmo também o trabalho de ligacdo de manobras, pois é
necessaria esta competéncia ara obter pontuacdes altas. Aqui séo simulados os contextos
competitivos tanto analiticamente ou como num todo. Ou seja, podem ser simuladas
situacdes especificas de uma bateria em competicdo (faltam 5 minutos para terminar e o
atleta necessita de uma onda de 5 pontos para passar, ou atleta esta em primeiro lugar e
tem de utilizar a tética para controlar o adversario e manter vantagem), ou simplesmente
simular uma bateria de 20minutos com os colegas de treino na praia onde seréa realizada
a prova. Os objetivos devem ser taticos, primeira manobra forte na zona critica, ligacdo de

manobras e finalizacéo forte e segura.

Estrutura da parte principal

Gréfico 3- Estrutura da parte principal, Atleta A
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Volume da parte principal

Observando os totais de cada parte, comprova-se que o treinador deu forte primazia a
aprendizagem e aperfeicoamento de manobras com 2.630 minutos de pratica durante a
época. Foi priorizado o treino de rendimento na onda pré-competicées,1.166 minutos,
sobre 0os 670 minutos de ligacdo de manobras. Isto por considerar que estes dois Ultimos
podem ser trabalhados em simultdneo em treinos de rendimento na onda sem
desconcentrar o atleta do foco principal através de gestdo de objetivos e gestdo do
feedback.

Volume parte principal Total Atleta A

Tempo em minutos

APRENDIZAGEM / LIGAGAO DE MANOBRAS RENDIMENTO NA ONDA
APERFEICOAMENTO

Gréfico 4 -Volume total da parte principal total Atleta A

Intensidade e volume do treino

De modo a analisar a intensidade e volume do treino, foram colocados, a imagem do que
foi feito com o planeamento, os dois graficos seguidos para melhor compreensao, pois a
intensidade dos treinos deve aumentar com o aproximar das datas competitivas e o volume
deve diminuir e vice versa (Bompa, 1990).

Assim, o periodo preparatério especifico deve contemplar treinos com maior volume e
baixa intensidade ao passo que o periodo competitivo deve ter treinos mais curtos, mas
mais intensos. Pela observacao do grafico (5) é de realcar uma tendéncia ondulatéria com
trés picos de intensidade, o 1° aquando da primeira grande competi¢cdo do ano, o 22 durante
um periodo preparatorio especifico e um 3° no momento das Ultimas competi¢cbes do ano,
pelo que se cumpre aqui esse principio enunciado por Bompa (1990) para a intensidade,
uma vez que o volume tende a manter-se mais ou menos estavel ao longo do ano

aumentando perto do fim devido aos dias maiores com mais tempo de pratica. O facto do
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volume se manter estavel pode ser devido ao pouco tempo de pratica em grande parte da
época que ocorre em horario de inverno.

Sobre a intensidade, os treinos que correram em microciclo de competicdo foram os S10
a S12, S46 a S53 e S56 e S57. Deve-se esperar entdo que sejam estes 0s que tiveram
maior intensidade e menor volume. Olhando para o grafico dos resultados da intensidade
vemos que isto se aplicou nas sessfes S10 a S12 que foram os treinos imediatamente
antes da finalissima nacional sub-12 estando, o atleta A, no momento da prova em clara
sobrecompensacéo e com grande estado de preparacao tanto pela intensidade atipica nos
treinos como pela excelente performance que teve no campeonato como abordarei na Area
3 (analise do contexto competitivo). De S46 a 53 vé-se um crescimento da intensidade,
seguido de um decréscimo para depois entdo subir novamente. Olhando para a
calendarizagdo vemos que ambos o0s crescimentos foram nas unidades de treino
imediatamente antes da competicdo havendo um decréscimo da intensidade nos treinos
logo a seguir aos mesmos. Para o Ultimo microciclo competitivo houve uma estagnacao
dos valores de intensidade desde o campeonato anterior até a data deste em valores
intermédios para o atleta em questao.

No que diz respeito aos valores médios da época, o atleta A surfou 0,19 onda/minuto,
abaixo dos 0,33 encontrados por Lundgren, Newton, & Sheppard (2014), o que equivale a
uma média de 11,4 ondas/hora, valor ligeiramente mais baixo que os 0,22 onda/min e 12,9
ondas/hora encontrados por Moreira & Peixoto (2017) na equipa nacional junior e
ligeiramente inferior também que os 12 ondas/hora encontrados por Mendez-Villanueva,
Bishop, & Hamer (2006) relativos a competi¢cdo e muito inferior aos 20,6 ondas/hora para
o treino, apresentados por Barlow et al. (2014).

O atleta A realizou 0,67 manobras/onda, valor significativamente mais baixo que os 3,6 da
equipa nacional junior portuguesa em 13 treinos, apresentado por Moreira & Peixoto
(2017), o que vem confirmar que, no que diz respeito a sua experiéncia e capacidade
técnica, estd ainda muito a baixo da elite junior portuguesa. Neste artigo de Moreira &
Peixoto (2017) ndo é, no entanto, referido quais os locais de pratica destes 13 treinos,
podendo ter sido realizados em condigfes mais favoraveis para a ligacdo de manobras do
gue a média de todos os treinos realizados pelo atleta A em toda a época.

O atleta em andlise executou, ainda, 0,13 manobras/minuto, que comparativamente com
as 0,19 ondas/minuto demonstra que o atleta faz ainda mais ondas que manobras,
podendo indiciar que cai muitas vezes, ndo completando as manobras ou/e que ainda

escolhe mal as ondas, optando por entrar em ondas que n&o tém potencial para manobrar.
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Quanto ao volume dos treinos, caracterizado em grande parte pelo tempo de prética, este
foi, em média, de 65,15 minutos. Este valor foi superior ao valor médio de 53,8min da
equipa nacional junior referido por Moreira e Peixoto (2017) e também superior ao valor
encontrado por Barlow et al. (2014) e Mendez-Villanueva et al. (2006), que apontam para
0s 60 minutos, mostrando que o atleta A tem treinos com um volume em tempo de pratica

ligeiramente superior aos atletas de elite.

Gréfico 5 - Intensidade de treino do atleta A

O grafico 6 mostra-nos ainda a frequéncia relativa de sucesso, ou seja, o niumero de ondas
em gue cumpre o objetivo do treino sobre o nimero total de ondas surfadas nessa sessao.
Em média, o atleta A tem assim uma taxa de sucesso de 29,4% nos treinos. Pode-se
constatar pela variacdo desta taxa que o seu indicador comporta valores mais baixos na
fase de aprendizagem de manobras, pelo facto do atleta tentar realizar varias vezes
manobras que ainda ndo domina, em sessdes de treino com condi¢cdes maritimas adversas
ou, em alguns casos, treinos em que os objetivos a alcancar sdo mais dificeis de realizar
elevando a dificuldade e desafio do treino. Por outro lado, a taxa de sucesso € sempre
maior em vésperas de competicbes importantes. Isto porque, uma vez que os atletas
simulam o contexto competitivo, os objetivos focam-se na realizagéo de tarefas que estes
ja dominam e tém de consolidar para a prova. H4, portanto, um incremento da taxa de
sucesso nos treinos a medida que as competicdes se aproximam. Os objetivos destes
treinos foram também manipulados pelo treinador de forma a serem mais alcancaveis para
gue os atletas sintam que estdo a altura do desafio e para que o feedback seja ainda mais
positivo dando uma motivagdo extra no microciclo da competicdo. N&o foi encontrada

bibliografia sobre a taxa de sucesso nos treinos de surf ou noutra modalidade de deslize.
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Gréfico 6 - Volume de treino do atleta A

2.3.3 Controlo do treino do Atleta A

As filmagens das ondas durante uma sesséo de treino sdo uma excelente ferramenta para
o treinador melhorar a sua analise das ondas bem como o seu feedback aos atletas.

O surf é uma modalidade radical, em que o praticante tem de pensar, decidir e executar
num curtissimo espaco de tempo, desde a velocidade do surfista e o sincronismo do take-
off com a velocidade/intensidade da rebentacéo, a utilizacdo do espaco da onda (realizacao
das manobras na base, na parede e no topo) e trajetdrias tipo (ex. descida, curva na base
e subida (Moreira & Peixoto, 2014).

Devido a complexidade da pratica da modalidade e suas variabilidades, o surfista
raramente tem uma nocdo exata da qualidade das técnicas e trajetdria que executou
podendo ser o feedback do treinador de dificil compreenséao pelo facto de ndo as visualizar.
Assim sendo, praticamente todos os treinos do atleta A foram filmados nao so para facilitar
a comunicacao treinador-atleta e uma melhor compreensao dos erros técnicos e objetivos,
mas também como forma de controlo da evolucdo do treino. Ou seja, perceber se o
programa de treino aplicado esta a surtir efeitos. Um dos objetivos de desempenho da
época do atleta em questao era obter uma melhor trajetéria na onda conseguindo bottom-
turns mais na base e com maior velocidade de saida e maior verticalidade no top-turn
passando a realizar manobras mais criticas. Ndo sendo possivel apresentar os videos
neste trabalho (em anexo formato digital), apresento frames dos mesmos com 0s pontos

criticos.
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Figura 3 - Técnica top turn Atleta A inicio época

Nesta sequéncia pode-se constatar uma abordagem ao top turn, com a execuc¢ado do
bottom turn muito a meio da parede da onda, o que leva ao ndo aproveitamento de toda a
parede da onda para gerar velocidade e a ndo obtencdo de angulo de viragem para
realizacdo de uma manobra vertical.

De seguida, a imagem apresenta a execuc¢do do top turn, também a meio da parede da
onda, ndo atingindo o topo da mesma e consequentemente sem verticalidade. Desta forma,
a manobra é considerada pouco critica com erros técnicos (peso na perna de tras, nao
utilizacao dos bragos, tronco e pernas esticados e pouca rotacéo do tronco) e resulta numa
manobra que apesar de finalizada, tem pouca velocidade de saida e explosividade
dificultando ainda a progressao na onda sendo mais dificil acompanhar a velocidade de

deslocamento da mesma e ligar varias manobras na mesma onda.

Figura 4 - Técnica top turn Atleta A periodo competitivo CRC
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Nesta segunda sequéncia, apos aplicacdo de programa de treino, observa-se ja um bottom
turn mais na base da onda e com mais presséao na borda interior da prancha, que resulta
numa entrada na manobra com maior velocidade e possibilidade de maior verticalidade.
Vé-se, depois, o atleta a conseguir atingir o topo da onda mais vertical, fazendo com que
0 bico da prancha ultrapasse o topo da onda um angulo superior a 45° e rodando a cintura
escapular na direcdo em que pretende finalizar a manobra.

Na finalizagdo da manobra, o atleta € ja capaz de colocar mais peso a frente fazendo uso
dos bracos e manter o centro de massa em cima da prancha concluindo a manobra com
muito mais seguranca, explosividade e velocidade de saida.

Esta técnica contém ainda erros em todas as fases, mas sdo muito menos expressivos do
gue no inicio da época, permitindo, ao atleta, melhores pontuacdes em competicao e
mostrando assim a sua progressao. O software de video para analise, Kinovea, pode ser
utilizado para uma melhor analise, dando a possibilidade de medir angulos de verticalidade
e rotacdo da prancha. Neste caso nado foi utilizado por serem filmagens de angulos
diferentes e tripé na areia, o que dificulta a nivelacdo da camara de filmar com o horizonte,
resultando em grandes erros de calculo. Para uma melhor analise deve-se entdo procurar

filmar as diferentes sess6es no mesmo angulo e numa superficie estavel.
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2.3.4 Reflexao sobre o Atleta A

Foi uma época atribulada e cheia de novos desafios para o atleta A, onde foi analisada a
sua 12 época competitiva, correspondente ao seu 2° ano de treino. Iniciou a época
trabalhando na aprendizagem e aperfeicoamento de manobras e logo em novembro
participou na competicdo mais importante do seu percurso como jovem atleta, a finalissima
do Campeonato Nacional Sub-12. Nesta competicdo, o atleta surpreendeu e mostrou ter
muita garra e vontade de aprender e crescer como surfista, tal como nos treinos, obtendo
um excelente 9° lugar nacional sub-12, quando o seu objetivo era apenas passar a primeira
bateria, enfrentando oponentes bem mais experientes e alguns da Equipa Nacional Janior.
A preparacdo da época seguinte foi muito afetada pelas alteracdes ao planeamento,
nomeadamente ao calendario competitivo, tendo um grande peso na falha em se qualificar
para a finalissima sub-14, ndo conseguindo assim atingir o seu objetivo de resultado. Esta
ocorréncia serviu, no entanto, também de aprendizagem aos pais que passaram a
compreender melhor a importancia de tentar ao méximo cumprir o planeamento, nao
impondo tantos obstaculos ao mesmo para o futuro.

No entanto, como se pode ver através do exemplo dado no controlo do treino, atingiu todos
0s objetivos de desempenho, conseguindo, no final da época, melhorar a sua trajetéria, a
execucao do bottom turn, cutback e top turn e adicionando o Top Turn Layback ao seu
reportorio de manobras.

Ficou por atingir também o seu objetivo de treino psicolégico. Continua a ter muita falta de
confianga, a temer e a rebaixar-se perante os atletas mais experientes do mesmo escaléo,
apesar de nas competices mostrar muita vontade de se superar e de vencer, realizando
por vezes manobras e pontuacdes que ndo € habito realizar nos treinos.

Aferiu-se que, em média, tem muito menos anos de experiéncia de surf e treino que os
atletas de elite portugueses (7 anos) e treina menos vezes por semana que 0S mesmos.
Todavia, os treinos que tem acompanhado por treinador sdo ligeiramente maiores,
indicando que o tempo de pratica (horas de surf) é crucial para o desenvolvimento das
técnicas, ndo podendo descurar, no entanto, a qualidade da pratica pois alcangou mesmo
assim resultado melhores que alguns atletas de elite. Para incrementar o seu nivel de surf,
este atleta deve comecar a treinar pelo menos mais uma vez por semana e nao falhar a
sua sessao de treino livre ao fim-de-semana com o pai.

Ao contrario dos atletas de elite juniores portugueses, descritos por Moreira & Peixoto
(2017), o atleta A néo fez qualquer tipo de treino fisico, excetuando os dois dias em que foi

avaliado para a Area 2 - Inovagdo e Investigacdo, deste relatério, e os exercicios
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especificos para a técnica em seco na praia apos escurecer (dossier de estagio) ou os
alongamentos apos a sessao de treino.

No que diz respeito ao volume e intensidade, o atleta A tem um volume de treino
semelhante ou ligeiramente semelhante a elite junior portuguesa, mas tem uma intensidade
muito mais baixa. Apesar de se saber que tem muito menos experiéncia, este € um dado
muito importante e que passa a ser prioritario na organizacdo planeamento da préxima
época. Segundo Mendez-Villanueva & Bishop (2005), os surfistas passam apenas 4% do
tempo de uma sesséo de surf em viagem na onda e 0s restantes a remar para o0 outside,
a remar para posicionar ou sentado a espera da onda, valor este que por si sO ja € muito
baixo. No caso de um atleta com baixa intensidade, esse valor de 4% torna-se ainda mais
baixo, estando sempre em desvantagem para com atletas com maior intensidade que,
simplesmente por surfarem mais ondas, também praticam mais e tém mais oportunidade
de aperfeicoar manobras e, consequentemente, o seu surf em todas as suas vertentes.
Desta forma o trabalho de ritmo torna-se crucial para o desenvolvimento e devera ser
fortemente aplicado no periodo preparatério geral e especifico da préxima época. Objetivos
como, apanhar 5 ondas em 20 minutos eram ja recorrentes no treino, mas deverao passar
a ser enunciados mais frequentemente. Este objetivo devera ser aumentado de 5 para 6
ou 7 ondas, consoante as condi¢cdes maritimas. Isto obrigara o atleta a remar mais e mais
explosivamente e ir4 permitir que este tenha mais oportunidades de aperfeicoamento de
técnica, aumentado a intensidade dos treinos.

Sera também crucial dar seguimento ao aperfeicoamento de manobras que ainda podem
progredir bastante e continuar o trabalho ao nivel do bottom turn (a meu ver a manobra
mais importante do surf), pois este parece ndo estar automatizado uma vez que, ficando
alguns microciclos sem o abordar especificamente, este volta a apresentar erros
presumidamente ja colmatados anteriormente, apesar de o praticar em todas as manobras
gue faz por ser a viragem na base que permite a chegada a zona critica da onda. Quando
se podera afirmar que certa manobra esta realmente automatizada? E uma questio que

fica para uma préxima analise.
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2.4 Observagéo e analise do processo de treino do Atleta B

De forma a ganhar experiencia, aprender em outros contextos desportivos, nomeadamente
o alto rendimento, e com outro profissional da area, é apresentada a anadlise da
organizacdo e gestdo do processo de treino do atleta B, atleta da SLF, que treina com
treinador 3x por semana (ver perfil do atleta B), num grupo constituido por dois atletas de
alto rendimento. Sao analisados 33 treinos que vao desde o periodo preparatério geral até
ao fim do primeiro periodo competitivo do objetivo de resultado desta época.

Na mesma logica e seguimento € primeiramente abordado o planeamento para depois

entdo se passar a analise das sessodes de treino.
2.4.1 Planeamento - Atleta B

O planeamento para o Atleta B foi concebido ap6s observacdo dos seus treinos, nao
havendo necessidade de alteracbes ao longo do tempo, tendo em conta aquilo que foi
observado durante este periodo. Apresenta uma estrutura baseada no contexto
competitivo e treino da técnica, em vez de se focar na periodizacdo das cargas de treino,
tal como sugerido em Moreira & Peixoto (2017).

Retrata-se todo o periodo preparatério, desde setembro até a primeira grande competicédo
da época em janeiro, 0 WQS 3000 em Israel.

Quanto as competicbes constata-se que o atleta participou em duas competicdes de
controlo, o Circuito do Clube de Sesimbra, prova esta com grau de dificuldade muito baixo
gue permitiu ao atleta passar varias baterias, treinar o seu sentido tatico e manter o ritmo
competitivo, tendo o atleta B vencido estas duas provas.

O periodo preparatorio, que se divide em geral e especifico, foi bastante longo, com a
duracdo de 3 meses, tendo depois havido 3 microciclos de periodo pré-competitivo e um
microciclo competitivo

No microciclo 3, de dezembro, o atleta fez ainda um estagio com a SLF na Costa Vicentina,
com treinos bi-diarios. Estes treinos ndo foram observados por estarem a ser
simultaneamente dinamizadas as atividades de natal do CDSL.

Os treinos fisicos complementares em seco foram regulares e acompanharam todo o
periodo de observacgédo até a partida para Israel e focaram-se sobretudo na forga maxima,
forca reativa e flexibilidade.

O atleta foi, ao longo de todo o periodo de observacdo, acompanhado semanalmente por
uma psicologa com vista a otimizagao do seu rendimento desportivo.

Houve uma preocupacéo estavel do treinador em realizar treino focado na aprendizagem

de manobras durante todo este periodo de forma a aumentar o fraco reportério de
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manobras deste atleta de alto rendimento e ainda o aperfeicoamento de manobras que ndo
estavam a ser propriamente criticas e com alguns erros técnicos.

A ligacdo de manobras e rendimento na onda foi surgindo ao longo deste periodo,
dependendo, principalmente, das condigbes maritimas de treino e ndo tanto do seguimento
de um planeamento que pode tornar-se confuso quando o treinador ndo o passa para o
papel ficando s6 com uma ideia mental daquilo que quer treinar, mas dificultando a
visualizagéo de prazos e duracéo de cada fase de desenvolvimento do atleta.

Tabela 10 - Planeamento época do atleta B

Objectivos Macro Aperfeigoamento técnico, Treino das capacidades fisicas a seco, Rendimento na onda, Prep.competicio/ tactica
Objectivos [Objectivos D h Aprendizagem de manobras, nomeadamente o aéreo; Aperfeigoamento do cutback/ carve; Ligagdo de manobras e velocidade de saida das manobras
Objectivos Resultado Passar o maximo de baterias possiveis no WQS Israel; Top 10 Liga Meo
Setembro Outobro Novembro Dezembro Janeiro
M1 M2 M3 M4 M1 M2 M3 M4 M1 M2 M3 M4 M5 M1 M2 M3 M4 M1 M2
Sessdo n2 1;2 345 |67 89,10 11)12,13 14[15/16/17 |18/19  [20/21/22 |23,24  |25,26;27 |28;29;30 |Estagio |Férias  |31/32/33
Calendario |Controlo Sesimbra Sesimbra
Competitiv [WQS
Periodo época PG
Fisico FM, FR, Flex
Fases/ |Técnico
Capacidade |Téctico
Psicoldgico
Aprendizagem/Aperfeigoamento de
Manobras
Ligagdo manobras

2.4.2 Andlise das sessodes de treino do atleta B

A andlise das sessfes de treino deste atleta esta estruturada da mesma forma que a
efetuada e apresentada nos capitulos anteriores em relacdo ao Atleta. Foram analisados,
como referido em anterior capitulo, 33 treinos de um atleta Open de alto rendimento.

Uma vez que o atleta B possui viatura prépria, deslocando-se sempre até a praia de forma
auténoma, foi, em todas as sessdes, efetuada uma breve introducdo ao treino que se
prendia essencialmente com a definicdo de objetivos e justificacdo dos mesmos bem como
analise das condi¢gbes maritimas.

Quanto aos aquecimentos, estes tiveram sempre uma duragao igual ou inferior a 5 minutos,
pois a parte de ativacdo e mobilizagdo articular foi, em todas as sessoes, realizada
autonomamente, sem intervencdo do treinador pois o atleta j& tem um ritual de
aquecimento que executa sozinho. Os exercicios de aquecimento foram sempre 0s
mesmos e muitas vezes mal executados ou executados de forma demasiado leviana

enguanto dialogava com o seu colega de treino.
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Os aquecimentos maiores, a laranja, sdo aqueles em que o treinador deu 20 / 25minutos
de aquecimento especifico na Agua, de forma a aumentar ritmo ou permitir a familiarizacéo
com as condi¢Bes maritimas daquele dia em especifico.

A duracao do treino técnico foi variando ao longo deste periodo e néo foi afetada pelas
horas de exposicédo solar, pois estes treinos foram todos realizados as 9h00. E realcado,
neste grafico, o aumento da duracdo do treino, associado ao volume do mesmo, nas
sessoes 29, 30 e 31 (pré-competitivo e pré-estagio) e o posterior decréscimo nas sessfes
32 e 33, no periodo competitivo, ao contrario do sugerido por Bompa (1990). Este autor
define que o volume deve decrescer gradualmente deste o fim do periodo preparatorio
geral até a competicdo calendarizada.

A concluséo dos treinos foi sempre feita no parque de estacionamento, enquanto o atleta

tirava o fato isotérmico e nunca houve tempo dedicado aos alongamentos.

Estrutura das sessces

Atleta B

Gréfico 7 - Estrutura das sessfes do Atleta B

Analisando o gréfico 8, sobre a estrutura da parte principal das sessdes, é possivel
perceber a oscilacdo dos objetivos da parte principal do treino do atleta B, espelhando uma
forte preocupacdo com a aprendizagem de manobras, mais especificamente 0 aéreo e 0
tubo, e uma grande insisténcia com o aperfeicoamento de manobras (S1 a S13).

No ambito do aperfeicoamento de manobras, o treinador fez questdo de sublinhar a
importancia da maximizagdo do Top Turn Layback e foram dedicados varios treinos ao
aperfeicoamento desta manobra, muitas vezes sem sucesso, por ndo haver variedade de

feedback, sendo sempre 0 mesmo, e por ndo haver também feedback cinestésico, com

38



simulagdo da manobra em seco, sendo dificil para o atleta compreender as fases e timing
de execucdo da manobra. Contudo, houve um relativo aperfeicoamento desta manobra até
a data da competicao.

A partir da sessao 28, a linha correspondente a aprendizagem / aperfeicoamento de
manobras (azul) apresenta valor 0, em minutos, pois este € 0 momento em que o treino se
vira essencialmente para a ligacédo e rendimento de manobras, devido a proximidade da
competicéo.

Anteriormente, a ligagdo de manobras, vai surgindo simultaneamente com a aprendizagem
de manobras nos mesmos treinos e sobretudo quando o mar permite o treino desta
capacidade com boas condices.

Muitas vezes o treino teve 3 blocos em que o 1° e 2° foi dedicado ao
aperfeicoamento/aprendizagem e o Ultimo a ligacdo de manobras, quer para praticar e ligar
manobras consolidadas, quer para ligar novas manobras aprendidas com outras ja
automatizadas.

Por ultimo, o rendimento na onda surge com pouca expresséo ao longo de quase todo o
periodo de observacdo e surge finalmente com enorme expressao nos 2 microciclos
anteriores a competicdo, tal como exposto por Bompa, (1990) e a semelhanca do que

acontece com o atleta A.

Estrutura da parte principal Atleta B
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Gréfico 8 - Estrutura da parte principal do Atleta B

Com o auxilio do grafico 9 - Volume total da parte principal afere-se a diferenca de
expressao dos diferentes objetivos da parte principal, sendo que a aprendizagem /
aperfeicoamento € o bloco mais importante, tendo mais do dobro da duracéo dos restantes
com 1.090 minutos ao longo deste periodo. Seria de esperar que um atleta de alto

rendimento tivesse valores superiores na parte de trabalho de ligagdo e rendimento, no
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entanto o atleta em questdo estava ainda num processo de aprendizagem do aéreo e top
turn layback e consolidacdo de manobras basicas. Ja a ligagdo de manobras e o
rendimento na onda mereceram a mesma duracao nos treinos, sendo que seria expectavel
um namero de minutos mais elevado na ligacdo de manobras, ja que esta pode aparecer
tanto no periodo preparatorio especifico como no pré-competitivo e o rendimento no pré-

competitivo e competitivo.

Volume dos blocos principais Atleta B

Tempo em minutos

Aprendizagem / Ligacdo de manobras Rendimento na onda
aperfeicoamento de
manobras

Gréfico 9 - Volume dos blocos principais - Atleta B

Nestas sessfes observadas foram ainda recolhidos dados sobre o tempo despendido em
diferentes acdes que podem ser analisados no Grafico 10 e no Grafico 11. Foram
analisadas 5 sessdes seguidas, com diferentes condicbes maritimas, no periodo
preparatorio especifico e 4 sessdes consecutivas, também com diferentes condicdes
maritimas, no periodo competitivo.

Analisou-se o tempo passado em remada para 0 outside, remada de posicionamento no
line-up, tempo sentado na prancha e tempo de viagem na onda. O principal objetivo é
perceber se o ritmo aumenta ao longo da época, tendo o atleta uma percentagem maior de
viagem na onda no periodo competitivo em comparagdo como preparatorio.

Admite-se desde j& a possibilidade de existéncia de erros na recolha destes dados pelo
fato se ser muitissimo dificil observar e registar estes contetdos, simultaneamente com o
registo das ondas surfada, manobras, feedback etc. Para um melhor registo dever-se-ia ter
filmado os treinos por inteiro para se fazer a contabilizacdo destes conteddos a posteriori

No entanto, ndo deixa de ser curioso que de um periodo para outro o valor da viagem na
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onda se mantenha exatamente igual (1%), valor esse inferior aos 4% encontrados em
competicdo por Mendez-Villanueva et al. (2006). No referido estudo, o tempo de viagem
na onda é numa competicdo que compreende baterias entre 25 a 30 minutos, ja os treinos
em que dados do Atleta B foram recolhidos séo de 60 a 85 minutos, pelo que os dados ndo
podem ser comparados. Ter-se-ia de avaliar o atleta B em 30 minutos para poder comparar
com a literatura com maior precisdo. Em Mendez-Villanueva et al. (2006) o tempo de
viagem na onda foi em média 11,6 segundos, enquanto que, no periodo competitivo, o
Atleta B realizou viagens na onda em média de 10,3 segundos, apresentando assim um
valor mais aproximado.

Ao ser constatado que o tempo despendido sentado na prancha aumenta e o tempo de
remada para o outside diminui consideravelmente, leva a crer que estes dados s&o pouco
Uteis para uma andlise concreta, devido a terem sido recolhidos em dias com condi¢es
maritimas distintas, o que tem grande influéncia nos tempos de remada e
consequentemente na fadiga que afeta o tempo de viagem na onda.

Para uma melhor comparacao deste tipo de conteddos em diferentes periodos sugere-se
o registo de todas as condic6es dos dias de recolha de dados no periodo preparatorio, para
tentar, depois, encontrar condi¢cbes semelhantes nos dias de recolha de dados no periodo
competitivo. Neste caso, nao foi possivel ir de encontro a esta sugestdo, ja que se estava

dependente do local de treino, definido pelo treinador do atleta B.

Conteudos sessao Atleta B
Periodo preparatorio geral

. .o
-
/ ; N
— A\
\ !
b)), # Remada para 0 outside {min)
\
p. ‘ U~ t
. ? Remada de posicionamento {mn)
B 'm
Sentado na prancha (min)

74% Viagem na onda

Gréfico 10 - Contetido da sessdo em periodo preparatério geral do Atleta B
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Conteldos sessao Atleta B
Periodo competitivo

® Remada para o outside (min)
Remada de posicionamento (min)

entado na prancha (min)

Viagem na onda

Graéfico 11 - Contetdo da sessao em periodo competitivo do Atleta B

Analisando os gréficos de intensidade e volume do treino era expectavel que, tal como
referido para o Atleta A, o aumento da intensidade e a diminuicdo do volume com o
aproximar das competicoes.

No que diz respeito a intensidade, o Atleta B faz os seus treinos mais intensos nas sessdes
10, 13, 19 e 20 e chega ao microciclo competitivo com a intensidade em decréscimo exceto
na ultima (S30), na qual realiza mais manobras/onda e manobras/minuto. As sessdes 16 e
17 apresentam uma intensidade muito baixa, pois, o treino foi dedicado a
aprendizagem/aperfeicoamento do tubo, onde é essencial escolher as ondas certas, 0 que
leva a surfar menos ondas, e realizar muito menos manobras executando apenas uma por
onda na grande maioria dos casos (tubo).

No que diz respeito aos valores médios da época o Atleta B surfou 0,22 ondas/minuto |,
abaixo dos 0,33 encontrados por Lundgren, et al. (2014), o que equivale a uma média de
13,2 ondas/hora, valor semelhante aos 0,22 onda/min e 12,9 ondas/hora encontrados por
Moreira & Peixoto (2017) na equipa nacional juanior, mas superior as 12 ondas/hora
encontrados por Mendez-Villanueva et al. (2006), relativos a competi¢do e, ainda, muito
inferior aos 20,6 apresentados por Barlow et al. (2014), para o treino.

Estas comparacdes mostram que o Atleta B deveria ter maior intensidade no treino para
um atleta de alto rendimento, pois 0s seus valores médios sdo semelhantes a média da
selecdo nacional portuguesa junior e era expectavel que este atleta estivesse ja num
patamar acima, com mais ondas surfadas por minuto, principalmente com o aproximar das
competi¢cbes. Fez 1,55 manobras/onda valor bastante mais baixo que os 3,6 da equipa
nacional junior portuguesa em 13 treinos, apresentado por Moreira & Peixoto (2017), o que

demonstra que este valor deveria ser consideravelmente superior.
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Intensidade do treino Atleta B
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Gréfico 12 — Intensidade do treino Atleta B

Respeitante aos valores médios para o volume, afere-se que o tempo de pratica foi em
média de 61,3 minutos, superior ao valor médio de 53,8 minutos da equipa nacional junior,
referidos por Moreira e Peixoto (2017) e também superior ao valor encontrado por Barlow
etal. (2014) e Mendez-Villanueva et al. (2006), que apontam para os 60 minutos. Constata-
se gue o volume dos treinos se mantém relativamente estavel nos 80 (eixo Y) com excecao

dos treinos com maior tempo de pratica, nos quais também efetua mais ondas.

Volume do treino Atleta B
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Gréfico 13 - Volume do treino Atleta B

No gréafico 14 é possivel observar a variacdo da taxa de sucesso no treino do atleta B (n°
ondas em que cumpre 0 objetivo / n°® ondas totais). Mais uma vez, e comparando com o
planeamento, percebe-se que o0s treinos com menor taxa de sucesso sdo o0s de
aprendizagem de novas manobras, e 0os de maior taxa de sucesso os de ligagdo e

rendimento na onda.
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A média da taxa de sucesso é de 30%, valor muito semelhante aos 29% do atleta A. A taxa
de sucesso € mais baixa no microciclo antes do campeonato, pelo que € possivel afirmar
gue os objetivos de rendimento na onda foram estabelecidos com uma fasquia muito alta,

a qual o Atleta B ndo conseguiu corresponder (11%, 40% e 23% nos ultimos 3 treinos).

Frequéncia relativa de sucesso atleta B

Graéfico 14 - Frequéncia relativa de sucesso Atleta B

44



2.4.3 Reflexao sobre Atleta B

O Atleta B mostrou-se sempre muito empenhado e motivado nos treinos e com muita
vontade de melhorar a sua técnica e alcancar scores mais altos. E um surfista com muita
facilidade na transicdo entre as duas bordas da prancha tendo melhorado bastante a
ligacdo de manobras conseguindo realizar manobras bem executadas numa sé onda,
principalmente de backside, apesar dessas manobras por vezes serem pouco criticas.
Prefere muitas vezes ficar mais no inside e apanhar ondas sem potencial se ter de disputar
a prioridade com outros surfistas e perdendo a oportunidade de apanhar as melhores
ondas com maior oportunidade de realizar manobras e consequentemente de aperfeicoar
as mesmas. Quando comparado com os atletas de elite juniores portugueses no que diz
respeito as horas de treino semanal vemos que o atleta B pratica mais horas, mas talvez
devesse praticar ainda mais uma vez que ndo tem o seu horario ocupado pelas
responsabilidades escolares ao contrario dos jovens. O seu treino fisico tem uma carga
horaria definitivamente curta uma vez que é semelhante aos apresentados por Moreira e
Peixoto (2017) e face as suas necessidades. Segundo o seu treinador, parece ser um atleta
gue teve muito sucesso enquanto junior e atingiu um patamar a partir do qual dificilmente
conseguira passar. Isto por fisicamente, ainda segundo o seu treinador, ter caracteristicas
dificeis para a pratica da modalidade (muito alto e muito pouca flexibilidade), tem muita
dificuldade em aprender novas manobras mais progressivas que sao cada vez mais
necessarias em competicdo e muita dificuldade em melhorar as manobras que ja
automatizou. Esta parece ser uma ideia pré-concebida sem fundamentacao cientifica que
limita a qualidade do processo de treino. Desta forma talvez devesse ter tido maior carga
horéaria de treinos fisicos a seco orientados para a flexibilidade dindmica e PNF. O atleta
mostrou ainda necessidade de ter acompanhamento psicolégico pois quando ficava varios
treinos sem cumprir 0s objetivos comecava a desmotivar principalmente quando o seu
colega do grupo de treino evoluia a olhos vistos. Assim apresentou constrangimentos extra
ao processo de treino que acentuam o seu fraco empenho e rendimento desportivo. Nos
treinos apresentou pouca intensidade e esta também foi pouco manipulada pelo treinador
consoante o contexto competitivo, bem como o volume, o que pode ter prejudicado a sua
capacidade de ritmo na competicdo onde segundo (Moreira & Peixoto, 2017), o atletas de
alto rendimento (WCT) realizam em média 8,3 ondas/bateria. O periodo de observacéo
culminou com o primeiro WQS do ano onde o atleta perdeu logo no 1° round tendo ficado
na 42 posicdo dessa bateria a 4, com pontuac¢des na casa dos 2 pontos. A competi¢cdo

ocorreu com ondas iguais ou inferiores a 0,50m e com muito vento onshore (sentido mar-
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terra) que estraga bastante as ondas ficando estas com muita espuma, saltos,
imprevisiveis e demasiado vertentes com pouca energia. Estas sado condi¢des muito tipicas
desta praia israelita nesta altura do ano pelo que penso que o trabalho de preparacéo para
a prova devia ter tido mais em consideracdo as condi¢cdes especificas do campeonato
procurando treinar propositadamente nestas condi¢des, em vez de procurar sempre boas
ondas, mesmo que fosse necessario trocar os dias de treino.

Em termos de proposta, o atleta deveria ter um planeamento elaborado pelo seu treinador
gue va além da calendarizacdo competitiva. Deveria ter um volume de treinos especificos
semanal superior € maior preocupacao no que diz respeito a componente fisica com mais
e melhor treino de flexibilidade e coordenacdo bem como forca reativa e poténcia
anaerobia. A intensidade do treino deveria também ser mais manipulada e aumentada de
forma a ter mais tempo de viagem na onda e mais oportunidade de pratica. Por fim, existe
necessidade de criacdo de novas estratégias e feedbacks que contribuam para a
aprendizagem de manobras como por exemplo a simulacdo de técnicas em seco. Nada
disto ocorreu, o atleta demonstrou pouco empenho e desmotivacao e no final desta época
o atleta acabaria por desistir do surf de alta competicdo e consequentemente dos treinos

dedicando-se aos estudos.
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2.5 Sinopse Area 1

Um dos principais pontos em destaque da Area 1, foi o confronto com as dificuldades de
concecéao e execugdo do planeamento.

E muito dificil, no treino, conseguir orientar os objetivos para o contexto competitivo e
manter preocupacao com a preparacao fisica, manipulando a intensidade e volume dos
treinos, quando ha alteracbes ao planeamento. O treinador deve ter, assim, grande
capacidade de adaptacéo.

Com base nas observacdes ao atleta A, conclui-se que este cumpriu todos os objetivos de
desempenho, mas ndo atingiu o objetivo de resultado, devido as altera¢des constantes ao
planeamento e das datas das provas em que participou.

Aferiu-se, ainda, que aporta um grande potencial, mas efetua poucas horas de pratica
semanal, pelo que, se quer continuar a melhorar e acompanhar o desenvolvimento de
outros atletas do mesmo escalédo, deve aumentar carga horaria semanal dos treinos.
Quanto ao atleta B, poucos objetivos foram alcancados e percebeu-se que tem um grande
défice de reportério de manobras com qualidade, quando comparado aos seus adversarios
em competicdo e colegas de treino. Apresenta, ainda, grandes défices na componente
fisica.

A Area 1 mostrou-se muito enriquecedora por ter facultado o contacto com atletas de
diferentes niveis e a confrontacdo com os problemas reais do trabalho de um treinador.
Permitiu, acima de tudo, ganhar experiéncia e desenvolver o conhecimento, observando e
analisando os treinos de outro treinador com um atleta bem mais experiente e a competir

internacionalmente.
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3 Area 2 - Inovacéo e Investigacéo

Uma das tarefas necessarias para a concretizagdo do estégio, foi a realizacdo de um
trabalho de investigacao, que sera entdo aqui apresentado na area 2.

Assim sendo, o projeto escolhido foi um estudo de caso, através de avaliacdes, em dois
momentos, de capacidades fisicas do atleta A (atividade de treinador) e a comparacgéo dos
resultados do 2° momento com os atletas do mesmo escaldo da selecdo nacional janior
portuguesa.

Para além de apresentar algumas conclusdes Uteis para o treino serviu ainda de avaliacéo

ao atleta e como forma de medir a diferenca destas capacidades para os atletas de elite.

Desenvolvimento de capacidade fisicas inerentes ao YBT, seat and reach e dorsi-
flexdo sem treino complementar e comparagdo com atletas de elite — Um estudo de

caso.

Objetivo: Este estudo de caso tem o objetivo de entender se o treino especifico da
modalidade surf, sem treino complementar, é suficiente para o incremento de flexibilidade,
coordenacdo e forca muscular e ainda comparar os resultados do 2° momento com 0s
resultados dos atletas de elite. Este estudo podera ser Gtil, como ferramenta de diagndstico
e avaliacdo, na formulacdo de programas de treino especificos tendo em vista a melhoria
de capacidades fisicas essenciais ao surf. Métodos: Ao atleta A, com dois anos de treino
e perfil descrito na Area 1, foi realizada uma bateria de testes no inicio da época (Sessdo
7), constituida por Y Balance Test (YBT), Seat and Reach e Dorsi-flexdo. Esta bateria de
testes foi novamente aplicada ap6s o fim da época de forma a comparar os resultados.

Entre estes dois momentos foram sujeitos a mesma bateria de teste os atletas da equipa
nacional junior e selecionados como amostra para este estudo aqueles que eram
masculinos, sub-12 e goofies (para excluir diferencas devido a lateralidade). O material e
protocolo utilizado foi 0 mesmo nas trés avaliacdes, sendo que o atleta A foi avaliado no
gindsio A da Faculdade Motricidade Humana e os atletas de elite no CAR de Peniche.
Resultados: Houve melhorias significativas de M1 para M2. M2 n&o apresenta diferengas
significativas quando comparado com a equipa nacional junior. Nao foram encontradas
correlacdes fortes entre os diferentes testes, apenas dentro de cada teste entre a execugéo
com a perna esquerda e a direita. Conclusao: Este estudo mostra que dentro da propria
modalidade ha formas de treinar a componente fisica sem recorrer tanto a treinos
complementares a seco fora da modalidade. Apesar de essencial, o treino das capacidades

fisicas € algo que pode fazer a diferenga em competicdo, mas nédo é descritivo do nivel de
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surf uma vez que os anos e horas de préatica ttm mais influéncia na qualidade da técnica
gue é mais importante para a qualidade da performance desportiva.
Palavras-chave: Treino complementar, flexibilidade, coordenacao, equilibrio dindmico

surf, avaliacdo e desenvolvimento.
3.1 Introducéo

No que diz respeito as capacidades fisicas, sabe-se hoje que sdo varias as que tém
influéncia na performance desportiva da modalidade surf, embora umas mais que outras.
Desta forma, um estudo de Farley, Harris, & Kilding (2012) mostra que a capacidade
aerdbia, apesar de essencial para a modalidade pela grande percentagem de remada lenta
gue a modalidade implica e necessidade de atrasar o acentuar da fadiga, ndo é um fator
diferenciador entre atletas de elite mas sim a sua capacidade de controlo e postura
corporal. Ja Loveless & Minahan (2010) mostram que a capacidade anaerébia se
apresenta com uma maior capacidade diferenciadora que a capacidade aerébia, ajudando
os atletas em remadas explosivas para entrar na onda e viagem na onda. (Freeman,
Stephen, & Sheppard (2013) apresentam uma muito Gtil tabela onde identificam o grau de
relevancia de diversas capacidades fisicas tendo em conta a pratica desportiva de surf,

atletas de elite e baseado em literatura.

Tabela 11 — Influéncia de diferentes capacidades fisicas (Freeman, Stephen, & Sheppard, 2013)

Descricdo Importancia Valores reportados de
referéncia
Capacidade aerobia (VO2 Baixa 50.2 (27), 44.0 +/- 8.26 (16),
peak) (mL/kg/min) 50.0 +/- 4.67 (28)
Poténcia anaerobia absoluta Alta 205 +/- 54.2 (16), 154.71 +/-
(W) 36.82 (28)
Resistencia muscular (%V02 Moderada 95.18 +/- 3.42

peak at which blood lactate
reaches 4mmol-L-1)

Equilibrio dindmico e controlo Alta (9, 17, 27, 32, 41)
postural
Gordura corporal (%) Baixa 10.5 (masculinos), 19.5

(femininos) (27)

Uma vez que, demonstrado pela literatura existente, o equilibrio dinAmico e controlo
postural, tem uma grande influéncia na performance desportiva, sera neste aspeto que o
estudo de caso aqui presente se focara. O controlo postural dindmico é, segundo Freeman
et al. (2013), o ato de manter, alcancar ou recuperar o equilibrio em qualquer posi¢éo ou
atividade sendo, esta capacidade, essencial ao surf onde o equilibrio dindmico é vital para

manter a postura corporal e equilibrio necessario para a realizacdo de manobras. No

49



estudo de Freeman et al. (2013) constata-se que o YBT pode ser uma ferramenta de
previsdo e prevencao de lesdes pois diferengas superiores a 4cm para as diferentes pernas
traduzem-se num risco 2,5x superior de lesdo. D4 indicagéo ainda que o teste deve ser
aplicado em trés tentativas e deve ser executado sem fadiga apés aquecimento. O estudo
de Butler, Lehr, Fink, Kiesel, & Plisky (2013) mostra também a sua utilidade como
prevencdo de lesfes apontando que resultados fracos neste estudo podem estar
correlacionados com um aumento da probabilidade de ocorréncia de lesdes em mais 3.5,
para jogadores de futebol americano, tal como Plisky, Rauh, kaminski, & Underwood (2006)
para jogadores de basquetebol. Segundo Hrysomallis (2011), a capacidade de
coordenacdo, equilibrio, estd fortemente relacionada com o nivel em competicdo dos
atletas em determinadas modalidades, como o surf, onde os atletas de elite que dominam
as competicBes apresentam maiores capacidades de equilibrio em diversos testes, sendo
capazes de manter o seu centro de gravidade sobre a base de apoio (prancha neste caso)
engquanto executam acdes neuromusculares complexas com precisdo, confiando nas
informacdes que recebem via visual, auditiva e propriocetiva. O mesmo autor afirma que o
YBT é influenciado fortemente pela flexibilidade dos membros inferiores, coordenacéo e
forca maxima dos mesmos, e ainda que bons desempenhos de flexibilidade estatica tém
grande importancia na obtencéo de bons resultados em flexibilidade dindmica, validando o
uso do teste Seat and Reach neste estudo de caso. A realizacdo do YBT exige assim,
amplitude articular conseguida através de flexibilidade e coordenacéo e a posi¢éo corporal
alcancada no YBT aquando da realizacdo do teste posterior-medial tem grande
semelhanca a execucdo de manobras de frontside enquanto que a posi¢cao posterior-lateral
se assemelha a execucdo de manobras de backside. Metcalfe & Kelly (2012) afirmam que,
uma das articulacdes que sofre mais impacto durante do surf, portanto, maior risco de lesédo
estd ao nivel do joelho. Estas podem ser prevenidas através de uma maior flexibilidade ao
nivel da dorsi-flexdo do tornozelo da perna de tras aumentando também a performance
pelo fato de aumentar os graus de liberdade desta acdo durante a execucdo de manobras.
A dorsi-flexdo do tornozelo pode ainda também implicar diferencas entre os membros
consoante a base do atleta (goofy/regular) uma vez que esta intimamente relacionada com
a capacidade de colocar o peso sobre a perna da frente, o mais a frente possivel como
forma de dar mais velocidade a prancha. Assim pode ser de esperar que atletas goofies
tenham melhores resultados no teste de dorsi-flexdo quando realizado com a perna
esquerda uma vez que sendo esta a sua perna traseira € ela que ira realizar a dorsi-flexao
no momento de pratica e permitir, ou ndo, a colocagdo do centro de massa mais adiantado

na prancha. A natureza de extrema imprevisibilidade (condigbes maritimas, calendario
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competitivo etc...) no surf € um grande desafio para todos os treinadores quer pelas
dificuldades de planeamento quer pelas dificuldades em ter os seus atletas num pico de
forma ou sobrecompensacdo no momento das competicdes. Assim, os estudos realizados
até a data apontam para uma grande necessidade dos treinadores em incluir uma grande
carga de treino de flexibilidade tanto no treino como no planeamento de forma a adaptar o
atleta e 0 mesmo estar preparado para as constantes altera¢fes tanto bioldgicas como do

ambiente envolvente.

3.2 Meétodos

3.2.1 Amostra

O atleta A, referido anteriormente, com doze anos, 1,54m de altura, 42,5Kg de peso e
posicao base goofy no surf. Este atleta tem quatro anos de experiéncia de surf, dois anos
de treino, um ano em competicdo e ndo faz treino complementar em seco. Por outro lado,
os atletas da equipa nacional janior que de 37 atletas passaram a 6, para melhores
comparacgles, sendo selecionados para o estudo apenas os que tinham as mesmas
caracteristicas que o Atleta A: masculinos, sub-12 ou primeiro ano sub-14 e goofies quanto
a lateralidade. Uma vez que um dos atletas de elite ndo concretizou o test YBT (teve de
abandonar o estagio da selecéo), a amostra foi reduzida a 5 para este estudo. Estes atletas
realizam, na sua grande maioria, treino complementar em seco, como demostrado Moreira
& Peixoto (2017).

3.2.2 Metodologia

A seguinte metodologia foi repetida 3x, sendo M1 o primeiro momento de avaliagdo do
atleta A (inicio de época), M2 o segundo momento de avaliacdo do atleta A (fim de época)
e Others referente aos atletas de elite junior avaliados entre M1 e M2. O atleta A foi sempre
avaliado no ginasio A, da Faculdade Motricidade Humana e os de elite avaliados no Centro
de Alto Rendimento (CAR), de Peniche. Todas as avalia¢cdes foram realizadas com o
mesmo material, que foi requisitado ao Professor Doutor Miguel Moreira que supervisionou
a aplicacéo dos testes aos atletas de elite no CAR. Antes da aplicacdo da bateria de testes
todos os atletas realizaram de forma independente o seu aguecimento que durou entre 7
a 10 minutos e consistiu em ativagdo e mobilizagéo articular e alongamentos dinamicos.
Apos este aquecimento geral realizaram ainda um aquecimento especifico antes da
realizacdo de cada teste que consistiu ha execu¢do do mesmo entre 2 a 3 vezes de forma
a estarem preparados para tal e ndo afetar os resultados e ndo permitir instalagdo de

fadiga.
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Y Balance Test (YBT)

O protocolo seguido foi o que vem publicado pela Science For
Sports para 0 Y Balance Test. Realizou-se, primeiramente, um

aquecimento de mobilizacdo articular, em modo individual, por
cada atleta, seguido de um aquecimento especifico, em tapete
com fitas métricas, simulando o Y Balance Test, na medida em
gue iriam efetuar o teste de seguida. Antes de iniciar o teste,
todos os atletas tiveram 3-5 min de repouso, nos quais Ihes foi

medido o comprimento dos membros inferiores, entre a parte

inferior e anterior da crista iliaca até ao maléolo externo. Para a Figura 5 - YBT
realizacdo do teste, o atleta coloca-se em posi¢do bipede, no
centro da plataforma, com o pé atras da linha vermelha. O teste foi conduzido pela seguinte
ordem:

1- Perna direita anterior;

2- Perna esquerda anterior;

3- Perna direita posterior medial;

4- Perna esquerda posterior medial;

5- Perna direita posterior lateral;

6- Perna esquerda posterior lateral.
Estes 6 pontos sdo, entao, repetidos trés vezes, sequencialmente, de forma a poder retirar
um valor médio posteriormente, sem fadiga acumulada, entre repeticbes da mesma
medida.

e O teste deve ser realizado com as maos na cintura e com a ponta do pé empurrar
a calha o mais longe possivel sem perder o equilibrio e voltando com o pé ao ponto de
partida sem tocar com este no chao;

e Voltar a posicao de origem;

e Qualquer falha no equilibrio resulta na invalidagéo do teste e ndo é permitido o apoio
do pé na superficie da calha.

e Pontapear a calha invalida também o teste, o pé deve estar em leve contacto com
a mesma durante todo o percurso.
Resultados:

e Distancia total alcangada — Média das trés distancias alcangadas;

e Distancia alcancada normalizada — (Média / distancia do membro inferior) *100;

¢ Distancia trocanter-tornozelo do atleta A: Direito - 74cm / Esquerdo - 75cm;
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Validade: O YBT tem-se mostrado um teste de grande fiabilidade com base em testes e
artigos publicados por outros autores (bibliografia), com uma fiabilidade de 91% intra-teste
e 99% inter-teste.

Dorsi-flexao

O teste de dorsi-flexdo foi realizado com o uso de um
instrumento de medida, concebido segundo o protocolo, que

consiste em duas placas de madeira juntas com um angulo de

90° entre si e com uma fita métrica na placa onde o atleta coloca
o pé como forma de retirar medida. \ | :
Protocolo: LEN L s

¢ Aquecimento especifico com 2/3 tentativas com cada ' 9ura6-Dorsiflexdo
perna;

e O pé avaliado deve permanecer sempre em contacto com o solo, nunca levantando
o calcanhar;

e Para ser validado o atleta deve tocar com o joelho na placa frontal;

e Maos devem estar apoiadas na parede onde esta encostado o instrumento de
medida;

¢ O individuo realiza trés tentativas tentando obter o maximo score possivel;

¢ Iniciar a primeira tentativa aos 10cm e ir afastando consoante a facilidade do atleta;

e Das trés tentativas conta como valida a que obteve o maior score, ou seja, a

tentativa onde o atleta consegui cumprir 0s objetivos com o pé mais longe do ponto 0.
Seat and Reach Adaptado

Teste utilizado para avaliar a flexibilidade dos musculos
isquiotibiais, proposto originalmente por Wells e Dillon
em 1952, seguindo a padroniza¢do canadense para 0s
testes de avaliacdo da aptiddo fisica do Canadian
Standardized Test of Fitness (CSTF). O teste é realizado

numa caixa com uma escala (métrica) no seu

Figura 7 - Seat and Reach

prolongamento, sendo que o ponto zero se encontra na
extremidade mais préxima do avaliado e o fim da régua coincide com o fim da caixa. O
avaliado retira o cal¢cado e na posicao sentado toca com 0s pés na caixa com os joelhos
estendidos. Com ombros em flex&o, cotovelos estendidos e maos sobrepostas executa a
flexdo do tronco a frente devendo este tocar o ponto maximo da escala com as maos.

Foram realizadas trés tentativas para cada perna alternando sucessivamente entre a direita
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e esquerda para ndo acumular fadiga sobrecarregando a mesma perna trés vezes
seguidas.

Resultado: Consiste na média das trés execuc¢des para cada perna.

Validade: Teste muito utilizado em todas as escolas em educacdo fisica, mede a
flexibilidade da porcéo inferior das costas e dos hamstrings.

3.2.3 Andlise de dados

A analise de dados foi realizada através do programa Excel para médias e organizagéo de

dados e programa SPSS 23 para andlise descritiva e correlac6es nao paramétricas.
3.3  Apresentacao e discusséao dos resultados

Freeman et al. (2013) sugerem, no seu estudo, valores normalizados de referéncia de
resultado para o YBT, sendo apontado pelo autor o valor de 81 cm para o teste anterior,
118 cm para o posterior-medial e 113 cm para o posterior-lateral. Confrontando M1 com
estes valores, vé-se que fica abaixo em todas as variaveis do teste, no entanto M2 (atleta
A no 2° momento) ja supera os valores de referéncia em todas as provas do YBT. Afere-
se assim, que houve uma grande melhoria do atleta A, sem treino complementar, no final
da época, jA que melhora o resultado de M1 para M2 e supera os valores de referéncia
para o teste. Comparando estes resultado com os do estudo de Plisky et al. (2006), que
obteve 84 cm para o teste anterior, 116 cm para o posterior-medial e 118 cm para o
posterior-lateral em jogadores de basquetebol do ensino secundario americano, vemos
gue, novamente, todos os valores normalizados aqui alcancados sdo superiores, exceto
M1 que obteve resultados inferiores. Comparando todos os testes de M2 com a amostra
selecionada de atletas de elite portugueses, vemos que nhdo existem diferencas
significativas em nenhum teste e, portanto, M2 esta j4 ao nivel da elite nas capacidades
fisicas inerentes ao YBT, Dorsi-flexdo e Seat and Reach. Analisando o gréafico 15, M2 é,
apesar de ndo apresentar diferenca significativa a este grau de significancia, inclusive o
melhor do grupo no teste anterior com a perna direita apoiada, ou seja, a sua perna da
frente no surf, usualmente a mais forte. Consultando os valores de referéncia para o Sit
and Reach (Fitnessgram), percebe-se que, para jovens masculinos de 12 anos saudaveis,
o valor de referéncia encontra-se em 20,3 cm e para jovens com perfil atlético em 28,8 cm.
O atleta A, no segundo momento (+/- 26¢cm), supera os valores de referéncia para jovens
saudaveis, mas fica aquém do perfil atlético tendo sido, no entanto, a par de um dos atletas
de elite o melhor na execucao deste teste. Quanto a dorsi-flex@o, o estudo de Lundgren et
al. (2013) utiliza o mesmo protocolo com uma amostra significativa de surfistas desde o

nivel recreacional até ao nivel de competicdo. Neste estudo vemos que o valor médio, para
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a dorsi-flexdo nos individuos com idade inferior a 18 anos, foi de 13,9 cm quando avaliado

0 pé da frente na posicdo base do surf e de 14,3 cm quando avaliado o pé de tras. Estes

valores sdo superiores a M1 mas semelhantes a M2 e a toda a equipa nacional junior. De

forma a tentar perceber se existe correlagéo inter-testes, ou seja, se um resultado melhor

num teste implica também um resultado melhor noutro teste (ex: YBT e dorsi-flexdo) vemos

gue esta correlacdo néo existe para henhum dos testes. Existe apenas correlacao intra-

testes, ou seja, entre a perna direita e a esquerda no mesmo teste.

Tabela 12 - Resultado das médias de cada grupo e teste, em centimetros

Grupos YBT- direito apoiado YBT — esquerdo Teste Sit and reach
apoiado dorsiflexdo
anterior | medial | lateral | anterior | medial | lateral | Pé Pé Perna | Perna
esqa |drtaa | esqa | drtaa
frente | frente | frente | frente
Momento | 52,67 82 87 56,38 84 80 11 10 21,50 | 22,17
1
Momento | 64,67 91,67 | 84,33 | 67,38 95 96 12 12 25,33 | 26,67
2
Grupo de | 53,93 91,67 | 93,27 | 58,33 95,93 | 90,53 | 12,67 | 12,83 | 18,33 | 14,45
atletas
da
selecdo
Tabela 13 — Valores médios normalizados YBT
Grupos YBT — direito apoiado YBT — esquerdo apoiado
Anterior medial lateral anterior medial lateral
Momento | 71,17 110,81 117,57 75,11 112 106,67
1
Momento | 87,39 123,87 134,62 89,78 126,67 128
2
Grupo de | 78,99 132,45 133,4 82,41 135,86 130,47
atletas da
selecdo
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Tabela 14 — Correlacdes ndo paramétricas entre M2 e atletas de elite

YBT- direito apoiado YBT —esquerdo apoiado Teste Dorsi-flexdao Sit and reach
Perna Perna
Esqa drtaa

frente frente

Grupos . . . . Péesqa | Pédrta
Anterior | Medial | Lateral | Anterior | Medial | Lateral
frente frente

Momento 2
VS Grupo
de atletas
de elite

.333* .667* .667* .333* 1.000 .667 1.000 1.000 .571* .571*

*valor p (significancia) obtido através da analise ndo paramétrica

Comparacdo entre grupos
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Gréfico 15 - Comparacéao entre todos os resultados

3.4 Conclusao

Pela clara melhoria na execucao de todos os testes, sem treino complementar, de M1 para
M2 e pela posterior comparagéo deste Ultimo com os atletas de elite, que realizam ainda
treino complementar em seco, este estudo mostra, que é possivel treinar as componentes
fisicas que o surf requer dentro da propria modalidade no treino de surf. O planeamento da
época desportiva e programa de treino apresentado na Area 1 — Atividade de treinador,
tinham jA& como um dos seus objetivos de desempenho a melhoria da flexibilidade e
coordenagéo, incluindo o equilibrio, que se demonstra aqui, nesta analise, executado com

sucesso, pois o atleta A, no final de apenas uma época, tem ja os indices de flexibilidade
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e equilibrio ao mesmo nivel que a equipa nacional sub-12 e primeiro ano sub-14. Numa
sessdo de treino, com valores meédios iguais ou inferiores a 5% de tempo de viagem na
onda, de acordo com a literatura, pode-se considerar que este tempo néo é suficiente para
o treino técnico. No treino da propria modalidade ja se treinam estas capacidades per si,
através da repeticdo da execucdo de manobras, e ainda dos exercicios dindmicos de
flexibilidade e equilibrio. Estes podem ser introduzidos no aquecimento dado aos atletas,
gue estes memorizam e aplicam autonomamente em todos os treinos antes de entrar para
a agua e também, logicamente, nos alongamentos depois da sessdo. No entanto, as
capacidades fisicas ndo sado descritivas da performance no surf, mas sim algo
complementar que pode fazer a diferenca em competicdo. Apesar do atleta A estar ja ao
mesmo nivel que a elite na componente fisica, ndo tem ainda os mesmos resultados
desportivos. Este fator prende-se com o fato de, como visto anteriormente, o atleta A ter
muito menos anos de pratica e menos horas de surf, tanto em treino, como em treino livre,
ndo tendo, assim, o mesmo nivel técnico, que se mostra muito mais preponderante para
os resultados desportivos e que depende fortemente dos anos de pratica. Por ultimo, uma
vez que em apenas uma época, foi alcancado o nivel da componente fisica da equipa
nacional, seria de esperar que estes Ultimos apresentassem valores superiores, pois
apesar de terem muito mais horas de pratica realizam ainda treino complementar em seco.
Concluimos assim que a aposta forte no treino deve estar na procura de um maior tempo
de pratica de surf, acompanhado de trabalho para a componente fisica, mais adequado a
estas necessidades, com maior volume e qualidade. Este estudo acabou ainda por
contemplar uma amostra pequena, pelo que mais estudos sdo necessarios para corroborar

as conclusdes gerais aqui apresentadas.
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4 Area 3 - Participacdo no contexto competitivo

Este capitulo tem como objetivo dar a conhecer as dindmicas de uma competicdo na
modalidade surf e ser capaz de organizar, planear e executar o melhor acompanhamento
a um atleta no contexto competitivo, e ainda de avaliar a sua performance.

O atleta aqui acompanhado é o atleta A (0 mesmo da Area 2 - Atividade de treinador), no
Campeonato Finalissima Nacional de Esperancgas Sub-12, nos dias 11 e 12 de novembro.
Um campeonato de surf junior consiste na realizacédo de baterias de 20 minutos (com 2, 3
ou 4 atletas na agua), onde cada atleta pode realizar no maximo 15 ondas dentro de uma
area delimitada. Essas ondas séo avaliadas por um painel de juizes que atribuem, a cada
onda, uma pontuacgdo de 1 a 10. O resultado final de uma bateria € o somatorio das duas
melhores ondas, sendo, que no fim, os dois primeiros classificados de cada bateria passam
a ronda seguinte e 0 3° e 4° sdo eliminados. Existem ainda diferentes sistemas de
prioridades, que decidem qual dos atletas tem direito a onda caso haja mais interessados
na mesma, sendo que nesta competicdo em particular foi usado o sistema da World Surf
League (WSL), ou seja, a prioridade é atribuida aos atletas pela ordem de chegada ao
outside apds a sua primeira onda e quando entram ou manifestam interesse em entrar
numa onda (ndo permitindo que outro entre) perdem a prioridade. Nesta competicdo em
especifico, a 12 ronda € ndo eliminatéria, ou seja, os dois primeiros classificados passam
diretamente para a 32 ronda e o 3° classificado vai para a 22 ronda ou repescagens. "Um
surfista deve realizar manobras radicais comprometidas nas secdes mais criticas da onda
com estilo, poténcia e velocidade para maximizar a pontuacdo. O surf inovador e
progressivo serd tido em conta na atribuicdo da pontuacdo pelo comprometimento do
surfista. O surfista que executa esses critérios com o maior grau de dificuldade e controle
nas melhores ondas deve ser recompensado com as pontuac¢des mais elevadas."(Lowdon,
citado em Mendez-Villanueva, 2006).

Este campeonato estava calendarizado pela Federacdo Portuguesa de Surf (FPS) para ser
realizado em S. Pedro do Estoril, mas, devido a fraca ondulacéo, foi alterado para a praia
do paraiso na Costa da Caparica dois dias antes da prova. Este € um dado importante pois
a preparacao do atleta no periodo competitivo de rendimento na onda estava visada para
obter uma melhor performance em S. Pedro do Estoril com ondas vertentes, com pouca
energia e muito pequenas. Dessa forma, foi dado énfase, no treino, a trajetdria e cutback.
A alteracao da localizacdo do campeonato para a Costa da Caparica, altera o tipo de onda,

logo tem que mudar também a abordagem do surfista a mesma, sendo esta uma onda
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mais levantada, ligeiramente mais cavada e com muito potencial para execucédo do top-
turn, numa praia delimitada por pontdes que formam junto a eles um agueiro que facilita a
chegada ao outside e logo de seguida um banco de areia onde é mais propicio a formacéo
de ondas.

As previsOes para o primeiro dia (Windguru) apontavam para 1,8 m de ondulacdo, com 12”
de periodo e vento norte fraco, de intensidade 4 nos, que ndo afeta a formacéo da onda.
Isto leva a esperar ondas com boa formacao na casa dos 0,5 m nas séries. Para o seguinte
dia estava previsto 1,2 m de ondulagédo, com 11” de periodo e vento semelhante ao dia
anterior indicando que no 2° dia as ondas estariam mais pequenas, com séries de tamanho

inferior a 0,5 m.

GOFPS |5

Figura 8 - Condicbes de prova (afixado no local)

Cronograma do 1° dia:

7h00 — Pick-up do atleta A a porta de casa

7h20 — Chegada a praia, preparacdo do material e analise das condi¢cdes com o atleta e
confirmacao da sequéncia de prova

7h30 — Inicio do aguecimento em seco

7h45 — Entrada no mar para 30 min de aquecimento especifico de baixa intensidade
8h15 — Check-in (confirmagéo e pagamento de 20 euros de taxa de inscrigéo)

8h40 — Inicio da prova

9h30 - Lanche da manha

10h30 — Vestir fato, mobilizagdo articular, concentracé@o, ouvir instru¢cdes do treinador e
levantamento da licra de competicéo

11h — 12 ronda

12h — Almocgo

14h20 - Vestir fato, mobilizacdo articular, concentracédo, ouvir instru¢ées do treinador e

levantamento da licra de competicédo

59



14h50 — 32 ronda

Cronograma do 2° dia de prova

7h15 — Pick-up do atleta em casa

7h35 - Chegada a praia, preparacdo do material e analise das condigcbes com o atleta e
confirmacao da sequéncia de prova

7h45 - Inicio do aquecimento em seco

7h55 - Entrada no mar para 30 min de aquecimento especifico de baixa intensidade

9h40 - Vestir fato, mobilizagdo articular, concentragdo, ouvir instru¢des do treinador e
levantamento da licra de competicédo

10h10 — Y4 final

4.1 Analise das fases do campeonato

12 ronda
Tabela 15 - — Ondas realizadas na 12 bateria
Tempo Direcéo Numero de | Manobras Qualidade da onda Nota
manobras
2:47min Esquerda 2 Cutback e Onda pequena e com | 2.15
top turn. pouco potencial. A
finalizacéo foi fraca.
9:13min Esquerda 3 Bottom Turn, Onda do set (1m), 4
Top turn, bem escolhida e bem
Bottom Turn, aproveitada,
Top Turn, realizando 3
Bottom Turn | manobras no topo da
Top turn onda.
12:15min Esquerda 2 Bottom Turn, Onda rpida e bem | 3.4
Top Turn, aproveitada.
Bottom Turn | Conseguiu colocar 2
Top Turn manobras no topo

Esta primeira bateria foi dominada pelo atleta A, que soube, essencialmente, escolher as
melhores ondas com maior potencial de pontuacéo. No entanto apanhou poucas ondas, 0
gue pode ser preocupante com mar pequeno. A primeira onda foi realizada ao 3° minuto e
nao foi uma onda com qualidade, pelo fato de néo ter feito um bom bottom turn na manobra
de finalizagdo e esta ficou muito pouco explosiva. O treinador deu indicacdo para esperar
e apanhar uma onda maior, indicagédo esta que o atleta cumpriu e conseguiu um 4 na sua
22 onda. Estando em 1° na bateria, o treinador deu indica¢éo para rapidamente apanhar
uma 3% onda, pedido este que o atleta cumpriu e conseguiu 0 seu score de back-up. A
partir, dai o atleta voltou a posicionar-se no pico a espera de prioridade para apanhar outra

onda maior com qualidade. No entanto, uma vez que s6 conseguiu a prioridade a trés

60



minutos do final da bateria, o treinador indicou que o atleta deveria manter a prioridade e

marcar o 2° classificado, de forma a que este ndo conseguisse apanhar uma onda com

potencial. Foi uma bateria muito bem executada pelo atleta, tanto a nivel técnico, como

tatico, permitindo que este passasse diretamente a 32 ronda.

Figura 9 - Resultados da 12 ronda finalissima sub-12

32 Ronda
Tabela 16 - Ondas realizadas na 32 ronda
Tempo Direcéo Numero de | Manobras Qualidade da onda Nota
manobras
3:20min Esquerda 0 Take-off Onda sem potencial | 0.8
e sem parede
5:13min Esquerda 2 Cutback, Onda surfada ao seu | 2.1
bottom turn, maximo, sem muito
top turn potencial,
conseguindo colocar
uma manobra de lip.
8:32min Esquerda 1 Bottom Turn, Onda réapida. 1.9
Top Turn. Colocou apenas
uma manobra de lip.
12:05min Esquerda 2 Bottom turn, Onda rapida e 2.4
top turn, cavada surfada ao
bottom turn, seu maximo sem
top turn. possibilidade de
mais manobras.
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15:03min Esquerda 3 Bottom turn, | Onda pequena, mas | 2.35

top turn, que podia ter sido
cutback, mais bem
finalizacéo trabalhada.
17:01min Esquerda 2 Bottom turn, | Onda de setcom 0,7 | 2.75
vertical top m de tamanho
turn, bottom rapida e cavada.

turn, top turn

18:57min Esquerda 0 Take off Onda a fechar sem | 1
potencial
19:48min Esquerda 1 Bottom turn, | Onda rapida cavada | 1.5
top turn e sem potencial.

Para esta bateria a ondulagéo ja tinha descido bastante, o vento aumentado muito e a maré
estava vazia, fazendo com que as ondas fechassem muito mais rapidamente pelo que a
tatica mudou.

Uma vez que praticamente ndo existiam ondas com potencial e a leitura estava muito
complicada, o atleta foi instruido a apanhar o maximo de ondas possiveis e surfar todas ao
maximo. Foi ainda instruido a surfar s6 esquerdas uma vez que é o lado forte do atleta
(frontside) e as escassas ondas bem pontuadas nas baterias anteriores tinham sido
esquerdas. O atleta realizou oito ondas com pontua¢des muito baixas, pois a maioria das
ondas fechava. Conseguiu duas pontuacfes na casa dos dois pontos o que lhe permitiu
passar aos Y final da prova. A sua pontuacdo mais alta nesta bateria foi um 2,75, mas
necessitava de um 3,75 para passar a primeiro lugar. Devido ao forte vento onshore que
se fazia sentir e a fracas condicdes, a fase seguinte do campeonato foi passada para o dia
seguinte.
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Figura 10 - Resultados da 32 ronda

Yafinal
Tabela 17 - Ondas realizadas nos Y4 final
Tempo Direcéo NUimero de | Manobras Qualidade da onda | Nota
manobras
5:37min Esquerda 0 Take off Onda pequena e sem | 1
parede.
14:23min Esquerda 2 Bottom Turn, Onda do set, bem 2.75
Top turn, escolhida e bem
finalizacdo aproveitada.
17:15min Esquerda 1 Bottom Turn, | Ondarapida e bem | 1.3
Top Turn aproveitada.
Conseguiu colocar 1
manobra de lip.
19:40 Esquerda 1 Bottom Turn, | Onda sem potencial | 1,5
Top Turn com uma manobra
de lip

No segundo dia de prova, como referido anteriormente, o mar desceu bastante nao
havendo praticamente ondas, que demoravam a entrar e vinham pequenas. O atleta A
apresentou-se muito nervoso antes desta bateria por ter como oponentes atletas muito
fortes, dois deles da selecéo nacional, e por ter pouca experiéncia competitiva. O treinador
tentou acalma-lo, dizendo que os objetivos para esta prova ja estavam cumpridos e que
agora devia concentrar-se e disfrutar do seu surf, divertindo-se e surfando o melhor que
sabe. Foi instruido novamente a surfar s6 esquerdas, por ter mais potencial e ser o seu
lado forte. A 5 minutos do final da bateria, o atleta estava em 2° lugar, em posi¢éo de passar
a proxima ronda, mas o treinador do atleta que estava em 3° lugar chamou o seu atleta

para o inside, onde se formavam mais ondas, apesar de ainda mais pequenas de forma
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apanhar todas as que conseguisse e tentar pontuar. O atleta A, tendo prioridade, foi
instruido para manter a posi¢do e apanhar uma onda com potencial e fazer uma boa
pontuacdo de forma a “fechar a porta” ao adversario. O Atleta A precipitou-se e, com um
erro tatico, escolheu mal a onda, perdendo a prioridade e conseguindo apenas 1,3 pontos
nessa onda. Dessa forma o treinador pediu ao atleta A que ficasse também no inside em
cima do seu oponente, utilizando a mesma tatica deste. No entanto, o seu oponente tinha
ja feito uma onda de 2,3 pontos e passado ao 2° lugar. O atleta A ndo conseguiu marcar o
seu oponente, nem pontuar, fazendo 1,5 pontos mesmo no final, 0 que néo foi suficiente.
O atleta foi, assim, eliminado no 3° lugar desta bateria.

Nao foi possivel tirar fotografia a folha de pontuacdes para apresentar neste relatério, pois,
o treinador preocupou-se, sim, em felicitar, animar e dar feedback ao seu atleta e, uma vez
findada a participacéo na prova, foi surfar com o atleta para descomprimir, na praia ao lado,

tendo a fotografia ficado por tirar.
4.2 Balanco

No que diz respeito a organizacao e orcamentacao do fim-de-semana de competicao, ndo
foram sentidas dificuldades, pois o treinador ja tinha experiéncia competitiva enquanto
junior, conhecendo a forma de funcionamento destes campeonatos e era apenas um atleta,
o que facilita bastante. O campeonato ocorreu a 20 minutos de distancia da residéncia do
atleta pelo que ndo foi necesséario procurar alojamento e 0s gastos prenderam-se
essencialmente com o valor de 20 euros de inscricdo, acrescido do custo do treinador e
comida para o dia trazida de casa.

N&o houve dificuldade com a pressdo ou distracdo da presenca de familiares na prova,
pois foi-lhes solicitado que ndo estivessem presentes. O atleta cumpriu sempre as
instrucdes do treinador, tanto nos timings de realizacédo de a¢des, como dos aquecimentos,
almoco etc., tendo tido um comportamento exemplar, facultando a concentracdo para a
observacao de outras baterias, de forma a ver quais as ondas que estavam a ser mais bem
pontuadas, onde estavam a surgir estas ondas e que tipo de manobras deveria aplicar em
cada secg¢do. O unico aspeto menos positivo foi que, pelo fato do atleta A ser muito timido,
apresentou alguma relutdncia em cumprimentar outros atletas e integrar-se socialmente
com 0s mesmos, 0 que pode ser visto como falta de desportivismo, tendo sido alertado
sobre isso. N&o foi 0 caso nesta prova, mas o treinador sentiu que uma dificuldade que se
pode avizinhar nas préximas competicdes e com mais atletas esta relacionada com o

controlo emocional/psicolégico dos atletas.

64



Nesta prova o atleta realizou trés baterias de 20 minutos, fazendo trés ondas na primeira,
oito na segunda e trés na terceira, totalizando catorze ondas e tendo uma média de 4,7
ondas/bateria. Estes valores sdo logicamente inferiores aos 8,3 encontrados por Moreira &
Peixoto (2017) para a prova WCT Peniche 2015, que retrata os melhores surfistas do
mundo. Quanto as pontuacdes, a sua nota mais alta foi um 4, e teve uma média de 3,2
pontos na primeira bateria, 2,65 na segunda e 1,7 na terceira, tendo, em todas as trés
baterias, uma pontuacdo média de 2,5 pontos. Este valor € também logicamente inferior a
média de 5,4 pontos/onda, encontrados pelo citado autor, em Peniche e também aos 4,4
e 4,1 encontrados por Peirdo & Santos (2012) na prova WCT brasileira, nos anos 2012 e
2010, respetivamente. Estas sdo diferencas absolutamente normais pois trata-se de um
jovem sub-12, no seu primeiro ano competitivo e a literatura revista é acerca das provas
dos melhores atletas mundiais.

Analisando as tabelas apresentadas em cima percebe-se que houve claramente ondas
bem trabalhadas, mas que resultaram em pontuacdes baixas. Para além das
condicionantes maritimas ja documentadas, comparando a performance do atleta A com
0s outros atletas aferiu-se o seu inferior nivel técnico em manobras basicas, o que deu
ainda muito feedback relevante ao treinador na definicdo de objetivos para as sessdes de
treino seguintes.

Foi uma grande prestacdo do atleta A, que conseguiu um excelente 9° lugar nacional no
seu primeiro ano competitivo e segundo de treino, quando ndo estava sequer prevista a
sua qualificacao para este Campeonato Nacional de Esperancas, pois seria de esperar que
fosse um primeiro ano de adaptacédo a competicdo. E um bom indicio para o inicio de
percurso desportivo deste jovem atleta que mostra muita garra e vontade de evoluir treino
apos treino.

Esta area de analise foi bastante produtiva para o treinador pois permitiu uma confrontacao
do seu produto de trabalho com a realidade dos surfistas de elite mundial, dando uma ideia
de qual o niumero de ondas e média de pontuagdes um atleta deve aspirar alcancar e dessa

forma ter isso em mente no treino de jovens atletas.
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5. Area 4 - Relacdo com a comunidade

Na area da Relacéo com a comunidade foram realizados dois projetos. O primeiro consistiu
na organizacgao e execugao de um workshop para surfistas entre os 10 e os 16 anos, sobre
a identificacdo do stress e formas de lidar com o mesmo, através do CDSL — Clube Surf
Lisboa.

O segundo projeto consistiu numa aula dada no ginasio A da faculdade humana aos alunos
do 3° ano da licenciatura em ciéncias do desporto — treino desportivo, com especializagao
em surf, sobre uma bateria de testes fisicos, em parte apresentados na Area 2, que estes

deveriam posteriormente aplicar aos atletas da equipa nacional junior.
5.1 Workshop — Dar a volta ao stress

5.1.1Projeto

Apbs experiéncia empirica, pelo contacto com jovens atletas ao
longo do tempo, reparei que estes sofriam muito com estimulos
stressantes e tinham ainda dificuldade em identificar este
reflexo, diferenciar o stress bom do mau e ainda arranjar
estratégias para lidar com o mesmo. Desta forma, este projeto

foi pensado com o objetivo de dar bases aos atletas, quer sécios

do clube ou outros, sobre este tema e ainda de forma ladica que

. . , . Figura 11 - Workshop Dar a
se diferencie das aulas monétonas das escolas, com algum tipo Volta ao Stress

de ligacdo a modalidade surf. Tinha também o objetivo de ter o

menor custo possivel para fortalecer o cariz de clube desportivo e promover contato e
convivio entre pais e treinadores fora do espaco do treino. De forma a receber feedback
dos participantes sobre a qualidade da atividade foi aplicado no fim da mesma um

guestionario com perguntas fechadas e abertas.
5.1.2Desenvolvimento da atividade

Recursos humanos e materiais necessarios a atividade:

e Sala silenciosa para a realizacdo da aula;

e Espaco que tenha esta sala e dé oportunidade de realizar algum tipo de atividade
lGdica relacionada com o surf;

e Computador e projetor;

e Orador capaz de falar com rigor cientifico sobre o tema.
O primeiro passo foi decidir a data de concretizagédo da atividade e para isto foi escolhida

uma tarde de sabado de novembro de forma a possibilitar entre um a um més e meio de
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preparacéo da atividade e que ndo coincidisse com qualquer campeonato, para que todos
0s atletas interessados pudessem participar e sem muitos testes escolares para que 0s
pais deixem os seus filhos vir.

Quanto ao espaco, a primeira opcao foi o Quantum Park, que desde logo se mostrou com
grande abertura em receber o evento do clube e inclusivamente falar sobre uma potencial
parceria para o futuro, com condi¢cfes especiais para 0S nossos socios. Este espaco
caracteriza-se por ter algumas salas fechadas para festas de anos com ecré para ligar o
computador, rampas de skate pequenas e uma grande com um colchdo para treinar os
saltos com skate que tém transfer para as manobras do surf. Tem ainda um bar com espaco
para convivio entre pais e atletas. Ficou acordado um tempo de duas horas de ocupacao
dos espacgos, com um custo de 3,5 euros, por participante.

Para encontrar um orador viavel e com custo controlado para esta atividade foi consultado
o site bolsadovoluntariado.pt. Este é um site onde recém-licenciados, mestres ou
simplesmente pessoas a procura de melhorar o seu curriculum se disponibilizam para
diversos servicos consoante a sua area. Foi assim encontrado o Doutor Carlos Barros,
doutorado e investigador na area da psicologia que, apés ser contactado, se mostrou
imediatamente disponivel para colaborar, sem qualquer custo associado, por ter interesse
no projeto. Reunimos e este realizou uma apresentacdo PowerPoint (ver no dossier de
estagio) para apresentar na atividade.

O custo total da atividade foi de apenas 77 euros, ou seja, 0s 3,5 euros pedidos pelo espaco
vezes 0s 22 participantes. A atividade teve um custo de 2 euros para 0S hossos sOcios e 5
euros para 0s outros participantes, totalizando 68 euros pagos pelos participantes e 9 euros
pagos pelo CDSL. Quanto aos 22 participantes, 14 eram soécios do CDSL e treinam
regularmente/semanalmente e 8 eram ou atletas de outras escolas e clubes desportivos
gue se mostraram interessados em participar ou amigos dos atletas simpatizantes. A
divulgacao da atividade iniciou-se com um més de antecedéncia via Instagram, Facebook
e passa palavra.

Durante a atividade, comegou-se por receber todos os participantes e pais na entrada do
referido espago, enquanto o Doutor Carlos Barros preparava a sua apresentagcdo. Depois
de todos reunidos realizou-se, na sala, a palestra, que teve uma duragéo de 45 minutos.
Ao longo da apresentagéo foram realizados jogos didaticos de forma a manter a atencao

dos participantes. Esta apresentacdo teve a seguinte estrutura:
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e Apresentacdo dos intervenientes com jogo quebra
gelo onde cada participante deve escrever num papel as
caracteristicas mais fortes de outro colega ou treinador;

e Mecanismos de identificacdo do stress;

e Jogo onde vaérias situacbes de potencial stress
sdo apresentadas e cada aluno deve encher um balédo

consoante o0 grau de stress que sofrem com essa
) 5 Figura 12 - Parte tedrica do Workshop

situacao;

e O motivo de cada situacao resultar em stress para cada um, com apresentacao e
guestionario;

e Diferenciacéo entre stress positivo e negativo;

e O stress com escola/pais é diferente do stress
causado pelas competi¢cdes desportivas?

e Mecanismos de combate ao stress;

e Balanco e concluséo.

De seguida deu-se por terminada a aula e o0s
participantes tiveram 1h15 de utilizagdo das rampas de Figura 13 - Parte Iprética do Workshop
skate, que foi dividida em 45 minutos de exercicios

dados pelo treinador e 30 minutos livres. Os exercicios dados pelo treinador consistiram
essencialmente em viragens para cutback, velocidade e aproximacgéao ao top turn, viragens

top turn e aéreos.
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5.1.3 Balanco

Tabela 18 - Resultados do questionéario do workshop

Questionario do Workshop - Dar a volta aos stresses

Perguntas fechadas 1 (nada) |2 (fraco) |3 (razodvel) |4 (bom) |5 (excelente)] TOTAL
Consideras que a fase da época escolhida foi bem selecionada? 1 8 13 2
Gostaste do tema da palestra? 2 4 16 2
Gostaste do orador? 2 1 19 2
Considera que a “aula” foi muito longa?* 7 0 5 3 7 2
Gostavas que a “aula” tivesse sido maior?** 2 3 7 7 3 2
Sentes que aprendeste algo de novo? 1 1 6 14 2
Pensas aplicar estas aprendizagens no teu dia-a-dia? (Escola, familia, amigos, efc...) 2 10 10 2
E no surf, viste alguma relagéo para o treino e competi¢ao? 9 13 2
Sentes que agora seras capaz de lidar e pensar situagdes de stress de outra forma? 9 13 2
Gostaste do espago escolhido? 2 3 17 2
Gostaste da organizagao da atividade? 5 17 P
Que nota das a atividade como um todo? 2 5 15, 2
Gostarias que o clube organizasse mais atividades destas? 3 19 P
Perguntas abertas
Tens algum tema que gostasses de ver abordado numa préxima atividade?
Gestdo de Tempo 4
Surf 4
Concentragdo 1
Perfil do atleta 1
Sem sugestao 12

TOTAL| 22
* 0 5 considera que foi muito adequado
** O 5 considera que podia ter sido maior

Observando os resultados dos questionarios aplicados, percebe-se 0 sucesso e impacto
gue a atividade teve nos participantes, tanto a nivel organizativo, como na sua execucao.
Para comecar observa-se que os atletas, na sua grande maioria, gostaram da data e do
espaco escolhido, sentiram que o tema abordado foi Util, que a duracdo da aula foi
adequada e que gostaram do orador escolhido.

Através do questionario e do feedback no local, recheado de sorrisos, foi ainda possivel
perceber que os participantes, de facto, adquiriram competéncias e pensam aplica-las no
seu dia-a-dia. Foi interiorizada a importancia de saber lidar com o stress, tanto na escola
COmo em casa, Como nos treinos e competigcdes de surf.

No que diz respeito as perguntas abertas, os atletas, para além de mostrarem grande
interesse na realizagédo de mais workshops, revelaram também interesse em debater temas
como a gestdo do tempo, as técnicas e competicdes de surf ou como trabalhar a
concentracdo. Foi, sem davida, uma atividade muito enriquecedora, que permitiu, aos
atletas, a aquisicdo de novas competéncias e conhecimentos e facultou aos treinadores

conhecerem melhor as preocupacdes que stressam 0s seus atletas. Apos a atividade
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houve, ainda, a formulagdo da inscricdo de dois novos sécios, que participaram na

atividade, para os treinos de iniciagdo do CDSL.
5.2 Aula sobre testes fisicos

5.2.1 Projeto

Durante trés anos seguidos fui, juntamente com um colega e supervisionado pelo Professor
Doutor Miguel Moreira, responséavel pela execucéo de uma bateria de testes aos atletas da
equipa nacional junior portuguesa, tanto no CAR, de Peniche, como no ginasio A, da
Faculdade de Motricidade Humana. Pelo facto de estar cada vez mais sobrecarregado com
trabalho e com menor disponibilidade, foi-me pedido pelo professor que organizasse uma
aula de forma a passar este conhecimento aos cinco novos alunos da especializacdo em
surf. Estes testes pretendem caracterizar a componente fisica no surf e apresentar
resultados relevantes para o treino ao selecionador nacional, para que este possa, se
assim entender, passar essa informacao aos treinadores habituais de cada atleta, para que

estes o apliquem no treino e melhorem as capacidades fisicas que possam ter em défice.
5.2.2 Desenvolvimento da atividade

De forma a permitir que os alunos da faculdade pudessem, depois de uma primeira parte
tedrica, pbr em pratica as suas aprendizagens, foi decido marcar a aula hum dia em que
fosse possivel levar trés atletas do CDSL, do grupo da competicdo,11-14 anos e ainda
aproveitar para, ap6s a aula, realizar um pequeno treino complementar, em seco com
estes.

Depois de contactados os alunos para averiguar qual a melhor data e horario para a
marcacao da aula, foi requisitado o ginasio A, da Faculdade de Motricidade Humana, com
uma semana de antecedéncia, bem como todo o material necessario descrito no protocolo
desta bateria de testes.

Este material consiste em dois tripés e duas camaras de filmar, plinto, bancos, YBT, fitas
métricas, colchdes, um pau cilindrico com comprimento superior a cintura

escapular dos avaliados, caixa do seat and reach e base da dorsi-flex&o. Ce—

Os testes em que consistem esta bateria séo: }

e Thomas Test adaptado (Harvey, 1998); ‘.,“‘
e Flexao lateral sentado e em pé;

e Seated trunk rotation test (Aragon, Oyama, Oliaro, Padua, &

Myers, 2012);
Fi 14 - Seated Trunk
e Seat and Reach adaptado; e Rotaﬁﬁne o
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e YBT - Y Balance Test;
e Dorsi-flexao;

e Salto vertical.
Planeamento da aula:

e Chegada ao ginasio 45min antes da hora marcada para preparar material e montar
os testes;

e 10’- Introducédo dos testes e 0 seu propasito;

e 20’- Explicacdo dos protocolos de todos os testes recorrendo a fotocOpias destes
distribuidas aos alunos;

e 15°- Como tratar e avaliar os dados recolhidos — Médias normais e normalizadas,
backsaver seat and reach, andlise de video no programa Kinovea,;

e 1h — Parte pratica com avaliacdes aos trés atletas CDSL (auxiliar, supervisionar,
dar feedback e explicar);

e 5’- Concluséo;

e 45" - Treino complementar a seco com os atletas CDSL.
Duracao da aula: 2 horas;
Duracédo da atividade: 3h30min;
A avaliacdo da aula, para efeitos de avaliacdo propria, foi feita através do nivel observado
de assimilacdo dos contetdos pelos alunos aquando da execucdo dos testes pelos

mesmos.
5.2.3 Balanco

Durante o periodo previsto de 45 minutos, para montagem das estacdes dos testes, havia
material que estava no ginasio e outro no gabinete do professor. Assim, depois de requisitar
as chaves, foi pedido a um atleta que reunisse algum material no ginasio e aos outros dois
gue acompanhassem o treinador ao gabinete para ajudar no transporte do material. Esta
separacao do grupo promoveu alguns comportamentos desviantes leves, que se repetiram
enguanto o treinador procedia a montagem do equipamento para os testes. Os atletas
estavam de tal forma excitados com as possibilidades de acéo no ginasio A, que se
excederam um pouco nos comportamentos. Deveria ter sido prevista esta possibilidade de
forma a promover estratégias que contivessem este comportamento. Dos cinco alunos
universitarios previsto compareceram quatro, pois um ndo pode estar presente devido a

compromissos com a entidade de acolhimento do seu estagio.
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Na parte tedrica da aula houve também, em alguns momentos pontuais, alguma
atrapalhagéo na fluidez do discurso, pelo facto de nédo estar familiarizado a estar no lado
de professor, na direcdo de uma aula sozinho e a comunicar com alunos com uma idade
muito proxima. Essas dificuldades foram ultrapassadas apds os primeiros dez minutos de
aula. Pelo facto de faltarem, a data, cerca de dois meses para a recolha de dados que
estes alunos irdo aplicar a equipa nacional junior, os alunos ficaram com as copias dos
protocolos dos testes e foram aconselhados a rever tudo no dia anterior. Considera-se que
a aula teve efeitos positivos e que no fim da mesma os alunos mostraram-se familiarizados
com os testes e 0s seus protocolos e, consequentemente, conseguiram um bom
desempenho na execucdo dos mesmos, realizando recolhas de dados Uteis para auxilio e
comparacao para o treino dos atletas CDSL e para a Area 2 do presente relatério.

A nivel pessoal foi muito enriquecedora a experiéncia de passar contetudos aos alunos e

dirigir uma aula a termo individual.
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6. Conclusao

Na area 1, foi possivel trabalhar com atletas de niveis distintos e experienciar a forma de
trabalhar de outros colegas de profissao.

Na atividade de treinador, da &rea 1, ficou bem clara a importdncia de um bom
planeamento, a necessidade de grande capacidade de adaptacdo e previsdo que o
treinador de surf deve ter, bem como a comparacdo da intensidade, volume e carga
semanal de treino com 0s mesmos parametros para atletas de elite portugueses e ainda
com os valores de referéncia dos melhores surfistas do mundo, através da literatura. Isto
d& novas ferramentas aos treinadores no estabelecimento de objetivos.

Planeando e executando uma época de treino de um atleta de competi¢éo junior sub-12,
foram alcancados todos os objetivos de desempenho, mas ndo os objetivos de resultado,
em grande parte devido ao ndo cumprimento do planeamento por parte do atleta e seus
pais. Isto obrigou a uma reestruturagdo do mesmo, dificultado bastante a concretizagéo
dos objetivos de resultado.

Ao observar os treinos de um treinador de elite a um atleta de alto rendimento foi possivel
ser confrontado com outras dindmicas, necessidades de organiza¢éo do treino e sobretudo
uma diferente abordagem ao contacto com o atleta. Foi muito Util para esclarecer duvidas
e observar o treino de técnicas com maior grau de dificuldade, bem como lidar com atletas
da categoria Open.

Na area 2, inovacao e investigacao, foi possivel confrontar o efeito e resultado de uma
época de treino, totalmente manipulada por mim, ha componente fisica de um atleta, tendo
sido alcancados excelentes resultados e, posteriormente, através da literatura, comparar
com os atletas de elite portugueses, o que veio dar ainda mais énfase aos resultados
obtidos. Aferiu-se, nesta area, que é possivel treinar a componente fisica, para jovens,
dentro do treino da prépria modalidade, fazendo, por exemplo, um melhor aproveitamento
dos aquecimentos, sem necessidade de recorrer a cargas de treino complementar em
seco.

O Atleta A alcangou os niveis das capacidades fisicas da equipa nacional numa época sem
treino complementar ao passo que, com base na bibliografia, estes realizaram treinos em
seco semanalmente.

Conclui-se que os anos de surf, horas de pratica e, associados a estes, a qualidade da
técnica e do treino sdo muito mais preponderantes para o sucesso desportivo dos jovens
do que a componente fisica, ndo lhe retirando a importancia e a componente
diferenciadora, pois permite apanhar mais ondas, logo praticar mais ou realizar manobras

mais criticas, ndo sendo, no entanto, descritiva do sucesso desportivo.
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A participacdo e andlise no contexto competitivo, Area 3, foi 6timo para comparar o
desempenho competitivo do Atleta A com a literatura e com os atletas do seu escaléo,
ganhando, o treinador, experiéncia competitiva e formas de feedback e motivacao
diferenciadas. O Atleta A conseguiu um excelente 9° lugar nacional sub-12 no seu primeiro
ano competitivo, quando nos campeonatos de qualificacdo nem estava previsto que o atleta
se qualificasse para a final nacional de esperancas, de acordo com a aplicacdo da
metodologia de treino baseada em principios cientificos desenvolvidos ao longo do
percurso académico do treinador.

A relacdo com a comunidade permitiu a organizacdo e execucdo de um evento que se
revelou muito Util para a aprendizagem e formacao dos jovens socios do clube e outros
simpatizantes, dando-lhes ferramentas para lidar estimulos que os desfocam dos seus
objetivos, dificultando o seu percurso, nomeadamente o stress. Permitiu ainda uma
experiéncia de aula pratica ao nivel universitario, que resultou em aprendizagens tanto
para os alunos da licenciatura como para o candidato a mestre.

Este estagio foi muito enriquecedor e permitiu a aquisicdo de novas competéncias nas
diversas areas estudadas e apresentadas ao longo deste relatorio. E de apontar que foi
muito positivo poder concretizar a atividade de treinador com os meus proprios atletas,
apesar de nao ter feedback de um treinador orientador, pois permitiu a total organizacao e
controlo de uma época desportiva, sendo muito mais rico do que ser responsavel apenas
pela aplicacdo de alguns planos de treino a atletas de outras escolas a meio de uma época
desportiva e sem grande conhecimento das suas capacidades e historial.

No entanto é preciso ter em conta que foi possivel conciliar a observacéo de 33 treinos
dados por outro treinador desde o periodo preparatério até ao periodo competitivo e que
esta parte ndo deve ser desprezada por ser um momento de grande aprendizagem

A hipétese de os estagiarios realizarem a parte da atividade de treinador, area 2, com 0s
seus préprios atletas deve ser ponderada para estagiarios futuros que tenham essa

possibilidade.
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Anexo | — Escala de Hultt

Figura 15 - Escala de Hutt adaptada por Moreira (2012)
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Anexo Il — Protocolo dos testes fisicos

Testes

Quando chegam os surfistas é explicado o procedimento, com um a ser encaminhado para os
testes oftalmolégicos. Os que ficam no gindsio comegam por dar os dados pessoais, s30
pesados e medidos.

Depois fazem o aquecimento e seguem a bateria de testes de 1 a 7 de acordo com a planta em
anexo.

Aquecimento

10 minutos, com activacio de 2 minutos e 8 minutos para mobilizagdo, incluindo rotagdo e
flex3o lateral do tronco, afastamento lateral e afastamento antero-posterior das pernas e
sentado flexdo do tronco com pernas afastadas e pernas juntas.

1) Thomas test adaptado

a) Sentar na extremidade do plinto, rodar para tras ficando deitado no plinto

b) Encostar os joelhos ao peito agarrando as pernas para ficar com zona lombar em
contacto com o plinto

c) Agarrar uma das pernas com maxima flexdo enquanto descontrai, em direcgdo ao solo,

a perna a testar (mantem a posigao)
d) Depois tenta aproximar calcanhar ao plinto e mantem a posicao
e) O angulo da coxa dé o comprimento do psoas iliaco e 0 angulo do joelho dé o
comprimento passivo do quadricepede.
Interrompe o teste quando a zona lombar perde contacto com o plinto ou alivia a flexao da
perna contraria

Harvey (1998)

441 122um
A camara fica a 3,5m de distancia e a 1m de altura centrada com o plinto. O plinto tem 140
cm de largura e 80cm de altura.
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2) Flexdo lateral {em pé e sentado)

a} Em pé ao lado do plinto, com pés afastados & largura da bacia, tronco vertical e bragos
colocados lateralmente

b) Flexdo lateral com a mio do mesmo lado a descer encostada a perna

c) Retoma a posi¢do vertical, para e repete para o outro lado

d) Sentado no plinto, com pernas a 90¢ e joelhos juntos, bragos cruzados a frente, maos
seguram o bastio que fica encostado as claviculas

e} Flexao lateral para um lado parando no ponto de maior flexao

f) Retoma a posi¢lio vertical, para e repete para o outro lado.
Pés sempre em contacto com o solo e pernas em extensao, tronco alinhado sem
rotagdo; Quando sentado a bacia esta sempre em contacto com o plinto, as pernas em
flexdo, os pés no chao e a bola ndo pode cair.

46
A camara fica a 2'm de distancia e a 1m de altura centrada com a extremidade do plinto. O
plinto tem 28 cm de largura e 40cm de altura.
1 £22



3) Seated Trunk Rotation Test

a) Sentado no plinte, com pernas a 902 e joelhos juntos (com bola no melo), bragos
cruzados a frente, mdos seguram o bastdo que fica encostado as claviculas; o bastio
fica alinhado com a linha marcada no solo e o vértex no centro da imagem na camara

b) Rotagdo lateral para um lado parando no ponto de maior rotagéo

¢) Retoma a posicio inicial, para e repete para o outro lado.

d) Faz o mesmo com o bast3o atrds das costas, com os bragos em flexdo,
Quando sentado & bacia esta sempre em contacto com o plinto, o tronco alinhadao
sem inclinac3o, as permas em flexdo, os pés no chie e a bola ndo pede cair,

Aragon et al (2012)

Joh t al (2010) ¢,
ohnson et al { %\243 14

A camara fica a 2 m de altura, montada no tripe que estd fixo ao espaldar, ficandoa 1 de

distancia da parede, centrada com o banco. Este tem }gcm de altura,
4\
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4

Seat and reach adaptado

a
b)

g

Acuflex | - Modified Sit and Reach Box

Comega sentado encostado parede, pernas esticadas, planta dos pés encostados a
caixa e bragos esticados

Acerta régua com ponta dos dedos

Mios sobrepostas com dedos a tocar lamina

Avaliador segura régua com dedos

Trés tentativas e empurra lamina e para 3seg na posicao ficando a melhor marca

Elimina teste dobrar pernas, deslocar pés, deslocar dedos sobrepostos

Backsaver Sit and Reach Test (fitnessgram)

i) Lado esquerdo e depois direito

Elimina teste dobrar perna, ndo sobrepor dedos e tirar planta do pé do chdo (perna
flexao)
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7} Salto vertical (em contra movimento)
a) O atleta coloca-se lateralmente em relacio a parede, com um dos bragos em elevacio
superior toca com os dedos no ponto mals alto sem tirar os pés do chio
b) Regressa a posi¢do inicial, com os bragos colocados lateraimente, faz flexdo do tronce
a frente com flexdo simultdnea das pernas para ganhar velocidade e salta em altura,
tocando na parede no ponto mais alto.
c) Executa 3 vezes

39 1,
A camara fica a)me de distinciaea /m de altura centrada com a zona de salto. A marcar a
20na de salto deve estar um metro colado verticalmente na parede.
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Anexo Il - Questionério

1 (nada)

2 (fraco)

3 (razoavel)

4 (bom)

5 (excelente)

Consideras que a fase da
época escolhida foi bem
selecionada?

Gostaste do tema da
palestra?

Gostaste do orador?

Considera que a “aula” foi
muito longa?

Gostavas que a “aula”
tivesse sido maior?

Sentes que aprendeste algo
de novo?

Pensas aplicar estas
aprendizagens no teu dia-a-
dia? (Escola, familia,
amigos, etc...)

E no surf? Viste alguma
relagdo para o treino e
competicdo?

Sentes que agora seras
capaz de lidar e pensar
situagOes de stress de outra
forma?

Gostaste do espaco
escolhido?

Gostaste da organizagdo da
atividade?

Que nota das a atividade
como um todo?

Gostarias que o clube
organizasse mais atividades
destas?

Tens algum tema que
gostasses de ver abordado
numa préxima atividade?

Outras sugestdes
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Anexo IV — Consentimento informado

Figura 16 - Consentimento informado
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