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5 ESPECIFICA

SURF

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA
SURF
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. TREINO TECNICO E TATICO JAQ)
2. METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA 24
3. SAUDE NO SURF 8
4. NUTRICAO NO SURF 6
5. DESENVOLVIMENTO DO SURFISTA A LONGO PRAZO 6
6. RELACAO COM A COMUNIDADE 6
7. COORDENAGAO DE EQUIPAS MULTIDISCIPLINARES L
Total lee
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UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Treino técnico e tatico

GRAU DE FORMAGAO_1II

BUNIDAD ORA
1.1.  TREINO TECNICO ETATICO NAS DIFERENTES ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE A 0/4
1.2. TREINO RENDIMENTO NO SURF 20 0/20
1.3. TREINO RENDIMENTO NO LONGBOARD 12 0/12
1.4. TREINO TECNICO COM APOIO DA GINASTICA 6 0/6
1.5. TREINO TECNICO COM SKATE 4 0/4

Total 6

SUBUNIDADE 1.
1.1. Treino técnico e tatico nas diferentes etapas de desenvolvimento
do praticante
1.1.1. Diferencas na estrutura da sessao em funcdo das etapas de desenvolvimento do praticante
a. Adequacao das condicdes da sessao (tipo de ondas, correntes, marés), de acordo com os objetivos
para cada etapa de formacdo
b. Diferentes tipos de aquecimento (duracdo, intensidade e conteidos) no periodo preparatério e no
periodo competitivo
c. Diferencas na Parte principal (duragao e contetdos)
i. Conteudos técnicos no periodo preparatério e no periodo competitivo
ii. Conteudos taticos no periodo preparatério e no periodo competitivo
d. Diferencas na Finalizacdo (duragdo e conteudos)
i. Retornoacalma
ii. Balanco da sessao
1.1.2. Organizagdo dos conteudos didaticos para o treino de formacéo (inter-relagdes)
a. Aaprendizagem das técnicas e o treino de ligagées de manobras
b. Incremento no rendimento (treino em seco, condicao fisica, treino mental)
1.1.3. Avaliagdo dos contelidos e das estratégias, de treino de formacéao
a. Sistemas de avaliacdo da qualidade dos treinos
b. Sistemas de avaliacdo da prestacao dos treinadores
¢. Anadlise dos dados de acordo com as etapas de formagao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Respeitar a estrutura da sessao

- |dentificar e descrever o material, adequado para cada
praticante, em funcao da técnica

- Caracterizar as condi¢bes de pratica, em funcdo do
treino técnico

- Analisar as diferentes técnicas base do Surf, distinguindo
0s seus objetivos e as suas componentes

« |dentificar os problemas técnicos dos praticantes e as
solugdes adequadas

« Selecionar as progressées técnicas adequadas tendo
em conta o nivel do praticante

- Analisar as diferentes taticas base do Surf, distinguindo
os seus objetivos e as suas componentes

« ldentificar os problemas téticos dos praticantes e as
solugdes adequadas

« Caracterizar as condi¢des de pratica, em fungao do treino
tatico

« Selecionar as progressdes taticas adequadas tendo em
conta o nivel do praticante

« Planear o desenvolvimento dos conteuidos para o treino
de formacgdo em cooperacao com diferentes elementos
da equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Escolhe o material a utilizar por cada praticante, em
funcdo da técnica

« Reconhece se existem condi¢des de mar para a pratica

- Identifica as diferentes técnicas e aplica as correcdes
técnicas

- Relaciona e usa as progressdes técnicas adequadas,
tendo em conta o nivel do praticante

« ldentifica as diferentes opg¢des taticas e aplica as corre¢des
taticas

- Avalia a escolha de ondas e apresenta novas solucbes

- Identifica e aplica as corre¢bes técnicas, na conjugagao
das manobras

- Identifica e aplica as corre¢des técnicas, relativas a
trajetdria na onda

- Debate e fundamenta o planeamento dos contetdos
de treino de formagao, com os membros da equipa
técnica

« Distribui as atividades pelos membros da equipa técnica,
acompanha a atividade e avalia a prestacdo individual e
da equipa

« Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solugdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Relatério da observacéo direta da pratica, com aplicacdo de grelhas de observacdo, em contexto de trabalho a pares

e
« Questionamento oral

SUBUNIDADE 2.

12. Treino rendimento no Surf
1.2.1. Aplicacdo das técnicas competitivas
a. Treino da técnica
i. As manobras de rail
ii. Os aéreos
b. Ligacdo de manobras
Rendimento na onda

i. Surfsegundo critérios de julgamento WSL (WQS/WCT)
ii. Surfsegundo critérios de julgamento ISA

1.2.2. Aplicacdo das Taticas Competitivas

a. Observacao das condicdes e definicdo da estratégia e respetivas taticas

b. Gestdao do tempo da bateria

c. Sistemas de prioridade “3 a 4 competidores” e “man on man”.

i. Andlise dos pontos comuns e das principais diferencas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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ii. As particularidades das baterias em simultaneo

iii. As novas tendéncias

. Taticas do Surf nas baterias “3 a 4 competidores” e “man on man”.

d
e. Escolha de ondas.
f. Conjugacdo de manobras.
g. Trajetorias na onda.

1.2.3.
a. Quadro principal e repescagens

b. Participacdo individual e equipa Portugal

Especificidades taticas nas sele¢des nacionais

1.2.4. Organizacao dos conteudos didaticos para o treino de alto rendimento no surf (inter-relagoes)

a. Aaprendizagem das técnicas e o treino de ligagdes de manobras

b. Incremento no rendimento (treino em seco, condicéo fisica, treino mental)

1.2.5. Avaliacdo dos conteudos e das estratégias, de treino de alto rendimento

a. Sistemas de avaliacdo da qualidade dos treinos

b. Sistemas de avaliagdo da prestacao dos treinadores

c. Andlise dos dados de acordo com as etapas de desenvolvimento do praticante

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar as condi¢des de pratica, em funcéo do
treino técnico

« Analisar as diferentes técnicas competitivas do Surf,
distinguindo os seus objetivos e as suas componentes

- Identificar os problemas técnicos dos praticantes e as
solucdes adequadas

« Selecionar as progressdes técnicas adequadas tendo
em conta o nivel do praticant

« Caracterizar as condi¢bes de pratica, em funcéo do
treino tatico

- Analisar as diferentes taticas competitivas do Surf,
distinguindo os seus objetivos e as suas componentes

- |dentificar os problemas taticos dos praticantes e as
solugées adequadas

« Selecionar as progressdes taticas adequadas tendo em
conta o nivel do praticante

« Planear o desenvolvimento dos contetidos para o
treino de competicdo em cooperagdo com diferentes
elementos da equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Analisa o material a utilizar por cada praticante, em
funcao da técnica

« Reconhece se existem condi¢des de mar para a pratica

- Identifica as diferentes técnicas e aplica as corre¢oes
técnicas

- Relaciona e usa as progressdes técnicas adequadas,
tendo em conta o nivel do praticante

« ldentifica as diferentes op¢oes taticas e aplica as corre¢oes
taticas

« Avalia a escolha de ondas e apresenta novas solu¢des

- Identifica e aplica as corre¢bes técnicas, na conjugagao
das manobras

- Identifica e aplica as correcdes técnicas, relativas a
trajetdria na onda

- Apresenta uma atitude reflexiva com sentido critico, e
debate o planeamento dos conteldos de treino de alto
rendimento, aos membros da equipa técnica

« Distribui as atividades pelos membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solugdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Relatério da observacéo direta da pratica, com aplicacdo de grelhas de observacdo, em contexto de trabalho a pares

e
« Questionamento oral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.
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13. Treino rendimento no Longboard

1.3.1. Aplicacdo das técnicas competitivas
a. Prestacdo cldssica versus progressiva
b. Ligacdo de manobras

c. Rendimento na onda

i. Surfsegundo critérios de julgamento WSL

ii. Surfsegundo critérios de julgamento ISA

1.3.2. Aplicacdo das Taticas Competitivas

a. Observacao das condicdes e definicdo da estratégia e respetivas taticas

b. Gestdo do tempo da bateria

c. Sistemas de prioridade “3 a 4 competidores” e “man on man”.

i. Andlise dos pontos comuns e das principais diferencas

ii. As particularidades das baterias em simultaneo

iii. As novas tendéncias

. Taticas do Surf nas baterias “3 a 4 competidores” e “man on man”

d
e. Escolha de ondas
f. Conjugacdo de manobras
g. Trajetdrias na onda

1.3.3.
a. Quadro principal e repescagens

b. Participacdo individual e equipa Portugal

Especificidades taticas nas selecdes nacionais

1.3.4. Organizagao dos conteudos didaticos para o treino de alto rendimento no Longboard (inter-relacdes)

a. Aaprendizagem das técnicas e o treino de ligagdes de manobras

b. Incremento no rendimento (treino em seco, condicéo fisica, treino mental)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar as condi¢bes de pratica, em funcéo do
treino técnico

- Analisar as diferentes técnicas competitivas do
Longboard, distinguindo os seus objetivos e as suas
componentes

« |dentificar os problemas técnicos dos praticantes e as
solugdes adequadas

« Selecionar as progressdes técnicas adequadas tendo
em conta o nivel do praticante

- Caracterizar as condi¢bes de pratica, em funcdo do
treino tatico

« Analisar as diferentes taticas competitivas do Longboard,
distinguindo os seus objetivos e as suas componentes

- Identificar os problemas taticos dos praticantes e as
solucdes adequadas

« Selecionar as progressdes taticas adequadas tendo em
conta o nivel do praticante

« Planear o desenvolvimento dos contetidos para o
treino de competicdo em cooperacdo com diferentes
elementos da equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisa o material a utilizar por cada praticante, em
funcao da técnica

« Reconhece se existem condicdes de mar para a pratica

- Identifica as diferentes técnicas e aplica as correcoes
técnicas

- Relaciona e usa as progressoes técnicas adequadas,
tendo em conta o nivel do praticante

- Identifica as diferentes opg¢oes taticas e aplica as corre¢oes
taticas

« Avalia a escolha de ondas e apresenta novas solu¢des

- Identifica e aplica as corre¢des técnicas, na conjugacao
das manobras

- Identifica e aplica as correcdes técnicas, relativas a
trajetdria na onda

- Apresenta uma atitude reflexiva com sentido critico, e
debate o planeamento dos conteldos de treino de alto
rendimento, aos membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solucdes para os problemas
identificados

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Relatério da observacao direta da pratica, com aplicacdo de grelhas de observacao, em contexto de trabalho a pares

e
« Questionamento oral

SUBUNIDADE 4.

1.4. Treino técnico com apoio da ginastica

1.4.1. Revisao do treino técnico no solo

1.4.2. Treino técnico no trampolim

a. Saltos verticais com prancha (progressoes)

i. Vela, engrupado e pirueta
b. Rececbes (progressoes)

i. Dorsal para de pé, sem prancha e com prancha

ii. Dorsal para de pé com piruetas, sem prancha e com prancha

c. Mortal a retaguarda
i. Progressdes sem prancha
ii. Progressdes com prancha

1.4.3. Aintegracdo no planeamento

a. Propostas de inclusdo dos treinos com apoio da ginastica, no periodo preparatério especifico e no

periodo pré-competitivo
b. Exemplos de boas praticas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar fundamentos do treino dos fundamentos
gimnicos no processo de treino do surf

- Identificar fundamentos do treino com trampolins no
processo de treino do surf

« Selecionar e adequar os contetidos em funcdo do
praticante

« Organizar uma sessdo de treino com apoio da ginastica
para o treino do surf

« Planear o desenvolvimento dos contetidos gimnicos,
para o treino do surf, em cooperagao com diferentes
elementos da equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explica e elabora um conjunto de progressoes, das
técnicas de base, adequadas ao nivel do praticante

» Aplica os exercicios de acordo com o nivel de pratica
de cada praticante, respeitando as progressoes
pedagdgicas e a intervencao manual

- Respeita os principios do transfere entre as técnicas e
utiliza as diferentes pranchas

« Reconhece erros, determinando causas e meios de correcdo

« Controla as cargas de treino

- Apresenta uma atitude reflexiva com sentido critico,
e debate o planeamento dos contetidos de treino de
ginastica, aos membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solu¢des para os problemas
identificados

« Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com os
exemplos de boas préticas, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Relatério da observacao direta da pratica, com aplicacdo de grelhas de observacao, em contexto de trabalho a pares

e
- Questionamento oral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 5.

15. Treino técnico com skate
1.5.1. Deslize com skate em superficie plana
a. Viragens frontside e backside
b. Ollie
1.5.2.
a. Drop
b. Viragens no topo frontside e backside

1.5.3. Deslize com skate em Half Pipe e Bowls

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao
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Deslize com skate em superficie com declive (rampas)

a. Colocar e retirar pressao da prancha (flexdo/extensao)

b. Run com viragens e saltos

1.5.4. Aintegracdo no planeamento

a. Propostas de inclusao dos treinos com skate, no periodo preparatorio especifico e no periodo pré-competitivo

b. Exemplos de boas praticas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar fundamentos do treino com skates no processo
de treino do Surf

« Identificar e aplicar as progressdes pedagdgicas dos
vérios elementos

« Selecionar e adequar os contetidos em func¢ao do praticante

- Organizar uma sessdo de treino com skates para o treino
do Surf

« Planear o desenvolvimento dos contetidos de skate,
para o treino do Surf, em cooperacdo com diferentes
elementos da equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explica e demonstra com qualidade as técnicas de base

« Elabora um conjunto de progressdes adequadas ao
nivel do praticante

- Aplica os exercicios de acordo com o nivel de pratica
de cada praticante, respeitando as progressées
pedagdgicas e a intervencao manual

- Respeita os principios do transfere entre as técnicas e
utiliza as diferentes prancha

« Reconhece erros, determinando causas e meios de correcéo

- Controla as cargas de treino

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, e debate o planeamento dos contetdos de
treino de skate, aos membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solucdes para os problemas
identificados

« Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com os
exemplos de boas préticas, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovagao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Relatério da observacéo direta da pratica, com aplicacdo de grelhas de observacdo, em contexto de trabalho a pares

e
« Questionamento oral

PERFIL DO FORMADOR

ou

1. Treinador de Surf com grau lll com experiéncia pratica comprovada (minimo 5 anos,
pelo menos num dos seguintes escaldes: Open e Internacionais)

2. Mestre em ciéncias do desporto com especializagdo em Treino Desportivo — Opgao de Surf,
com um minimo de 5 anos de experiéncia quer de pratica pedagdgica quer como formador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

2. Metodologia do treino especifica

GRAU DE FORMAGAO_1II

B DJAYD) ORA
2.1. PLANEAMENTO E PERIODIZAGAO PARA ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO 4 2/2
2.2. METODOS AVANGADOS PARA MONITORIZAGAO DA CARGA DE TREINO 2 2/0
2.3. APLICAGAO E ANALISE DOS TESTES DE CONDIGAO FiSICA 6 2/4
2.4. TREINO FiSICO NO SURF 8 0/8
2.5. ANALISE VIDEO EM TREINO E COMPETIGAO 2 0/2
2.6. ANALISE DAS BATERIAS: PRATICA AVANGADA 2 0/2

SUBUNIDADE 1.

Total

21. Planeamento e periodizacao para atletas de alto rendimento

2.1.1.
a. Anual e olimpica
b. A periodizacdo dupla e tripla
¢. A periodizacdo da técnica e da tatica
d. Microciclos de treino
e. Microciclos de competicao

A macroestrutura do surf (componente tedrica)

2.1.2. Construcao de macrociclos do surf: exemplos praticos (WQS/WCT/Olimpicos)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enumerar e aplicar coerentemente os modelos de
periodizacdo anual e olimpica, que melhor se adequam
ao surf, de alto rendimento

« Planear e periodizar o processo de treino, de acordo
com o nivel competitivo de referéncia, para o
macrociclo, em cooperacdo com diferentes elementos
da equipa técnica

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa
técnica, as opgodes relativas ao planeamento e a
periodizacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- De acordo com os diferentes quadros competitivos,
e a capacidade de resposta dos atletas, justifica o
processo de planeamento e periodiza¢ao do treino,
com exemplos praticos

« Justifica a escolha de distintos modelos de periodizacao,
de acordo com os diferentes quadros competitivos

« Elucida os membros da equipa técnica, relativamente aos
contetidos e opgdes do planeamento, e a sua aplicacdo

- Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com
os exemplos praticos, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovagdo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Realizacdo de trabalho com aplicacdo da periodizacdo, em contexto de trabalho a pares, em que no minimo, constarao:
« Modelo resumido do DSLP de uma modalidade / instituicdo

« Caracteristicas de uma equipa de nivel avancado
« Condicoes de treino: infraestruturais e humanas
« Objetivos (finais e intermédios) da época de treino

- Periodizacao do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DSLP e objetivos definidos
« Situagdes particulares: controlo de treino, estagios e competi¢des no estrangeiro, etc.
« Exemplos de Microciclos de preparacéo, pré-competitivos e competitivos e Sessdes de treino dos mesmos periodos

» Planeamento da técnica, da tatica e da condicao fisica

SUBUNIDADE 2.

22. Métodos avancados para monitorizacao da carga de treino

2.2.1. Ainfluéncia das condicées de pratica

2.2.2. Analise espacial (GPS)

2.2.3. Andlise temporal (Time motion analysis)

2.2.4. Andlise da técnica (Phase analysis)

2.2.5. Anadlise da Percecéo de esforco (Escala Preceptiva Esforco)
2.2.6. Aintegracdo no planeamento

a. Propostas de inclusdo dos treinos de avaliacdo, no periodo preparatério especifico e no periodo pré-

competitivo
b. Exemplos de boas praticas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever as diferentes formas para a
monitorizacdo da carga de treino no surf

« Escolher as formas de monitorizacdo da carga de treino,
mais adequadas a variavel pretendida

- Organizar o processo de monitorizagao do treino do surf

« Analisar os dados obtidos, relacionando-os com os
resultados da investigacdo desenvolvida na érea do
treino, em geral, e do surf em particular

« Planear a aplicacdo do processo de monitorizagao,
para o treino do surf, em cooperagao com diferentes
elementos da equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Justifica o processo de monitorizacdo da carga de
treino, para analise da capacidade de resposta, com
o intuito de melhorar o rendimento dos surfistas, nas
suas prestagdes em treino e na competicao

- Discute e interpreta resultados da monitorizacdo das
cargas de treino

« Debate e fundamenta o processo de monitorizacao do
treino, com os membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solucdes para os problemas
identificados

« Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com os
exemplos de boas préticas, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovacao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Observacao direta da pratica com aplicacdo de grelhas de observacdo em contexto de trabalho a pares

e
« Questionamento oral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

23. Aplicacao e analise dos testes e condicao fisica

2.3.1. Testes de mobilidade (FMS, YBT, Knee to Wall, ...)
2.3.2. Testes de agilidade (T teste; Hexagon agility test)
2.3.3. Testes de forca (Membros inferiores; CMJ)

2.3.4. Aplicagao pratica

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os diferentes testes de condicdo
fisica, para a monitorizacdo da prestagao no surf

« Escolher as formas de avaliagdo da mobilidade, da agilidade,
e daforca, mais adequadas ao surf

« Organizar o processo de andlise da condicéo fisica no surf

- Analisar os dados obtidos, relacionando-os com os
resultados da investigacdo desenvolvida na area do
treino, em geral, e do surf em particular

« Planear a aplicacdo do processo de andlise da condicdo
fisica no surf, em cooperacdo com diferentes elementos
da equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Justifica o processo de andlise da condicéo fisica,
para analise da capacidade de resposta, com o intuito
de melhorar o rendimento dos surfistas, nas suas
prestagdes em treino e na competicao

- Discute e interpreta resultados de testes da mobilidade,
da agilidade, e da for¢a, mais adequadas ao surf

- Debate e fundamenta o processo de analise da
condicao fisica, com os membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solugcdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Observacao direta da pratica com aplicacao de grelhas de observacdo em contexto de trabalho a pares

e
- Questionamento oral

SUBUNIDADE 4.

2.4. Treino fisico no Surf

2.4.1. Desenvolvimento da mobilidade

2.4.2. Desenvolvimento da agilidade

2.4.3. Desenvolvimento da forca

2.4.4. Programas de treino interrelacionados

2.4.5. Andlise das novas tendéncias, no treino de alto rendimento

2.4.6. Aintegracdo no planeamento
a. Propostas de inclusao dos treinos fisicos, no periodo preparatorio especifico e no periodo pré-competitivo
b. Exemplos de boas praticas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplicar exercicios de treino da mobilidade, da
agilidade, e da forca, de acordo com os objetivos,
respeitando os principios metodolégicos e adaptando-
0s as caracteristicas dos surfistas

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa técnica,
as opgoes relativas ao planeamento e a periodizacao, do
treino fisico

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

« Escolhe e respeita a sequéncia dos exercicios, no
treino e no microciclo, para o desenvolvimento da
mobilidade, da agilidade, e da for¢a, em fun¢ao das
restantes capacidades motoras

« Elucida os membros da equipa técnica, relativamente
aos conteudos do planeamento, do treino fisico, e a
sua aplicacdo

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solucdes para os problemas
identificados
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

» Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com os
exemplos de boas préticas, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovagdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 2.1

SUBUNIDADE 5.

25. Analise video em treino e competicao

2.5.1. Arecolha e o visionamento das imagens
a. O posicionamento e os ajustamentos da camara
b. A velocidade das imagens (normal, camara lenta e fotograma a fotograma)
c. Ofoco de observacéo (global e analitico)

2.5.2. Aspetos positivos e aspetos negativos da prestacdo

2.5.3. Relagao da prestacao com o perfil do surfista

2.5.4. Relacdo da prestacao com os objetivos

2.5.5.

a. Distancias (apoios e deslocamentos)

Anadlise video com recurso ao Kinovea (software gratuito) e/ou outros software

b. Angulos (tronco-pernas; joelho; tibiotarsica)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever o modelo de andlise da prestagéo,
a sua relacdo com o perfil do surfista, e com os objetivos

« Adotar a andlise de video, para analise do treino e da
competicdo, para potenciar a prestagao dos surfistas

« Realizar, em conjunto com a equipa técnica, o processo
de anélise do desempenho, para a avaliagdo da
prestacao dos surfistas

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa
técnica, as conclusées relativas ao processo de analise

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Recorre a andlise de video, em treino e em competicao,
para potenciar a prestacao dos surfistas

« Relaciona o processo de desempenho em competigao
com 0s conceitos: objetivos de resultado e objetivos de
desempenho

« Analisa o desempenho em competicdo, com o intuito
de melhorar o rendimento dos surfistas, no momento,
€ no seu processo evolutivo

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, e debate o processo de analise do desempenho,
aos membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solugdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Observacdo direta da pratica com aplicacdo de grelhas de observacdo em contexto de trabalho a pares

e
« Questionamento oral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 6.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

26. Analise das baterias: pratica avancada

2.6.1.
2.6.2.

A recolha de dados

a. Ondas surfadas

b. Manobras efetuadas

c. Pontuacéo (por onda, por bateria)

d. Relacdo com restantes competidores

Analise dos dados por bateria e na prova (total, média)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever o modelo para a andlise da prestacdo
na bateria e na competicdo

« Adotar a andlise das baterias, para andlise da competicdo,
para potenciar a prestagao dos surfistas

« Realizar, em conjunto com a equipa técnica, o processo
de analise do desempenho, para a avaliacdo da prestacao
dos surfistas

« Disponibilizar argumentar, e debater com a equipa
técnica, as conclusdes relativas ao processo de andlise

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Recorre a analise das baterias, em competicdo, para
potenciar a prestacao dos surfistas

« Analisa as baterias, com o intuito de melhorar o rendimento
dos surfistas, nas suas prestagdes em treino e competicdo

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, e debate o processo de andlise do desempenho,
aos membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solugdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Observacéo direta da pratica com aplicacdo de grelhas de observacdo em contexto de trabalho a pares

e
« Questionamento oral

PERFIL DO FORMADOR ou

1. Treinador de Surf com grau lll com experiéncia pratica comprovada (minimo 5 anos, pelo
menos num dos seguintes escaldes: Open e Internacionais)

2. Mestre em ciéncias do desporto com especializagdo em Treino Desportivo — Opgao de Surf,
com um minimo de 5 anos de experiéncia quer de pratica pedagdgica quer como formador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Salde no Surf

GRAU DE FORMAGAO_llI

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

B DAD ORA
3.1. PREVENCAO E RECUPERACAO DE LESOES A 0/L4
3.2. PROBLEMAS DE SAUDE, PREVENCAO E PROCEDIMENTOS ESPECIFICOS 2 2/0
3.3. PREPARACAO E GESTAO DAS VIAGENS 2 2/0

SUBUNIDADE 1.

Total

3.1. Prevencao e recuperacao de lesoes

3.1.1.
a. Laceracoes (face, cabeca, perna e pé)
b. Entorses e estiramentos (tornozelo, joelho)
c. Fraturas e luxagoes (face, peito)

A importancia da identificacdo precoce da lesdo e do apoio médico

Efeitos da inatividade nas estruturas do sistema musculo-esquelético e cuidados durante a recuperagao

a. Lesdes crénicas (ombro, rotador da coifa, upper-crossed syndrome, thoracic outlet syndrome, dores lombares)

Diferentes formas de prevencao de lesdes

a. A adequacéo do equipamento (leash, fato,
b. O aquecimento e a recuperagao pos-surf
c. O conhecimento e o treino das quedas

capacete)

d. Exemplos de programas de treino neuromuscular para prevenc¢ao

3.14.
a. Propostas de inclusao dos treinos de preve
b. Exemplos de boas préticas

A integracdo da prevencao de lesées no planeamento

ncdo de lesdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer a importancia da identificacdo precoce da
lesdo e do apoio médico

- Identificar os efeitos da inatividade e os cuidados a ter
na recuperagao

« Reconhecer a importancia do aquecimento e da
recuperacao pos-surf na prevencéao de lesdes

- Identificar a estrutura e os contetidos de um programa
de treino neuromuscular

« Planear e gerir um programa de treino neuromuscular

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa
técnica, as opgoes relativas ao programa de prevencao
e recuperacdo de lesdes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve estratégias de intervengdo precoce com apoio
médico

- Identifica os efeitos da inatividade e adota estratégias
de compensacao, durante a recuperagao

« Descreve estratégias para aimplementacao de aquecimento
e recuperacao pos-surf

- Descreve a estrutura e os conteiidos de um programa
de treino neuromuscular

« Descreve estratégias para aimplementacao de programas
de treino neuromuscular incluindo o apoio em equipas
multidisciplinares

« Debate e fundamenta o programa de prevencao e recupera-
¢ao de lesdes, com os membros da equipa técnica

« Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido critico,
para encontrar solucdes para os problemas identificados
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

» Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com os
exemplos de boas préticas, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovagdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Realizacdo de um trabalho centrado na satide do surf em contexto de trabalho a pares, em que no minimo, constarao:
« Uma situacéo hipotética com a apresentacdo de um cenario, com a identificacdo de uma lesdo e a respetiva
abordagem

« Exemplo de um programa de treino neuromuscular para prevencao

« Apresentacdo de uma hipotética viagem, com a respetiva preparacdo e gestao

SUBUNIDADE 2.

32. Problemas de salde, prevencao e procedimentos especificos

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.2.4.

3.2.5.
3.2.6.

Os problemas e cuidados com a pele

a.
b.

C.

Os tipos de pele e a respetiva vulnerabilidade

Efeitos da exposicao solar (queratose e cancro de pele)
Problemas relacionados com os fatos de surf

i. ErupgOes cutaneas

ii. Acne e dermatite

. Problemas relacionados com a agua fria

i. Urticéria do frio

ii. Sindrome de Raynaud

Outros traumas

i. Labio do surfista e herpes labial
ii. Ulceras

Os problemas e cuidados com os olhos

a.
b.

Efeitos da exposicao solar (queimadura da cérnea)
Outros traumas

i. Pinguécula e Pterigio

ii. Descolamento da retina

Os problemas e cuidados com os ouvidos

a.

b.

Ouvido do surfista
Sinusite

Perigos da vida marinha

a. Tubarao, Raia, Ourico, Peixe aranha, Medusa, Anémonas, Cobras
b. Coral
Hipotermia

Ainclusédo nos procedimentos de preparacdo do surfista

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os problemas na pele e reconhecer os cuidados
ater

« Identificar os problemas nos olhos e reconhecer os cuidados
ater

- Identificar os problemas nos ouvidos e reconhecer os
cuidados a ter

« Identificar os perigos da vida marinha e reconhecer os
cuidados a ter

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa
técnica, as opgoes relativas aos problemas de satde,
prevencéo e procedimentos especificos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve estratégias para protecdo da pele e reconhece
o procedimento, caso seja identificado um problema

« Descreve estratégias para protecdo dos olhos e reconhece
o procedimento, caso seja identificado um problema

« Descreve estratégias para protecao dos ouvidos e
reconhece o procedimento, caso seja identificado um
problema

- Descreve estratégias para prevencdo dos perigos da
vida marinha e reconhece o procedimento, caso seja
identificado um problema

- Debate e fundamenta os procedimentos de preparacao
do surfista com os membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solucdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 3.1

SUBUNIDADE 3.

33. Preparacao e gestao das viagens

3.3.1. Plano de viagem
a. Locais, estadias e meios de transporte
b. Programa
c. Kit pessoal de viagem
d. Kit médico do surfista

3.3.2. Previsdo de cuidados médicos e plano de evacuacdo
3.3.3. Prevencdo de enjoo no ar e no mar
3.34.

Prevencao, diagndstico e tratamento de infe¢des relacionadas com os destinos de surf

a. Doencas transmissiveis e prevalente nos paises de destino (Picadas de insetos)

b. Vacinacdo recomendada e obrigatéria (consulta do viajante)

c. Alimentacdo e d4gua potével

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear uma viagem para um destino de surf

« Identificar os contetdos do kit pessoal e do kit médico do
surfista

- Identificar os cuidados médicos e o plano de evacuacao de
acordo com o local

« Reconhecer aimportancia de prevencao de situacoes de
€njoo no ar e no mar

« Reconhecer as situacdes de infecdes relacionadas com os
destinos de surf e a importancia da sua prevencao

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa técnica,
as opcoes relativas a preparacdo e gestdo das viagens

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Definir situagcdes concretas para decidir sobre a estadia,
os meios de transporte e o programa da viagem

- Descreve os conteudos do kit pessoal e do kit médico
do surfista

« Descreve os cuidados médicos e o plano de evacua¢ao
em fun¢ao de um local

« Identifica uma solugéo para o enjoo

« Descreve as situacdes de infecdes relacionadas com os
destinos de surf e identifica possiveis tratamentos

« Debate e fundamenta os procedimentos de preparagao e
gestdo das viagens com os membros da equipa técnica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

ZZ ESPECIFSIERAF

>> Continuagao

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solucdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 3.1

1. Treinador de Surf com grau lll com experiéncia pratica comprovada (minimo 5 anos,
pelo menos num dos seguintes escaldes: Open e Internacionais)

PERFIL DO FORMADOR ou

2. Licenciado em Medicina com especializacdo na area do desporto ou com um minimo de
5 anos de experiéncia quer de pratica na area do desporto quer como formador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

. Nutricao no Surf

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES

4.1. NUTRICAO PARA O ALTO RENDIMENTO

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

TEORICAS / PRACTICAS
(H)

SUBUNIDADE 1.

21. Nutricao para o alto rendimento

4.1.1. Educacéo alimentar para o surfista
4.1.2. A prescricao alimentar no surf
a. Dietas especificas no treino
b. Dietas especificas na competicao (viagem)
c. Dietas especificas na recuperagao
d. Desenvolvimento de exemplos praticos
4.1.3. Ainclusdo da nutricdo, no processo de preparacao do surfista
4.1.4. Exemplos de boas praticas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer aimportancia da educacao alimentar e do
apoio de um nutricionista

« Identificar as diferencas nas dietas adequadas ao treino, a
competicdo e a recuperagao

« Planear e gerir processo de preparacao do surfista, incluindo
anutricao

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa técnica,
a nutricdo, no processo de preparacao do surfista

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve estratégias para a implementacdo de um
programa de educacao alimentar

- Descreve estratégias para aimplementacao de diferentes
dietas

- Debate e fundamenta os procedimentos de preparacao
do surfista com os membros da equipa técnica

- Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solu¢des para os problemas
identificados

« Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com os
exemplos de boas préticas, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovagao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Realizacdo de trabalho, em contexto de trabalho a pares, com exemplos de dietas especificas

PERFIL DO FORMADOR

ou

1. Treinador de Surf com grau lll com experiéncia pratica comprovada (minimo 5 anos,
pelo menos num dos seguintes escaldes: Open e Internacionais)

2. Licenciado em Nutricdo com um minimo de 5 de experiéncia quer de pratica na drea do
desporto quer como formador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

5. Desenvolvimento do surfista a longo prazo

GRAU DE FORMAGAO_llI

BUNIDAD ORA

5.1. IDENTIFICAGAO E ORIENTAGAO DE TALENTOS 2 2/0

5.2. PERCURSO NAS EQUIPAS NACIONAIS 2 2/0

5.3. AGESTAO DA CARREIRA 2 2/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.

s.1. [dentificacao e orientacao de talentos

5.1.1. Identificacdo do talento no surf

a. Caracteristicas fisicas em funcdo da idade

b. Relacdo com o mar

c. Viagem na onda

d. Relagdo com a prancha
5.1.2.

Definicdo de detecéo, selecao e orientacdo de talentos

a. Modelo Bio-ecolégico do desenvolvimento de talentos desportivos

Fatores de referéncia no processo de detecdo e orientagdo de talentos

a. Trajetéria na onda e repertério de manobras

b. Capacidade volitiva de treino e superagao

c. Capacidade competitiva

A relacdo entre a detecdo de talentos e o Plano de Desenvolvimento do Surfista a Longo Prazo

a. Aidade e as etapas de desenvolvimento do praticante

b. O desenvolvimento técnico e as etapas de desenvolvimento do praticante

¢. O desenvolvimento fisico e as etapas de desenvolvimento do praticante

a. Manobras impactantes (tubos e aéreos)
b. Eventos de referéncia
c. Percurso competitivo

Tendéncias atuais, nacionais e internacionais: uma reflexao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enumerar os critérios que permitem identificar um talento
no surf

« Diferenciar as definicdes de detecdo, selecdo e orientacdo
de talentos

- Identificar os fatores de referéncia no processo de detecao
e orientacdo de talentos

« Reconhecer aimportancia de uma relagdo direta entre
0 processo de detecao de talentos e o plano de desenvol-
vimento do surfista a longo prazo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Apresenta os critérios que permitem identificar um talento
no surf

- Descreve as definicdes de detecdo, selecdo e orientacdo
de talentos

- Identifica os fatores de referéncia no processo de detecdo
e orientagdo de talentos

« Descreve a relagdo entre o processo de detecao de talentos
e o plano de desenvolvimento do surfista a longo prazo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Realizagcdo de um trabalho centrado na saude do surf em contexto de trabalho a pares, em que no minimo, constarao:
« Modelo resumido do DSLP de uma modalidade / instituicdo

« Caracteristicas de uma equipa de nivel avancado
« Condicoes de treino: infraestruturais e humanas
« Objetivos (finais e intermédios) da época de treino

- Periodizacao do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DSLP e objetivos definidos

« Situagdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, etc

« Exemplos de Microciclos de preparacéo, pré-competitivos e competitivos e Sessdes de treino dos mesmos periodos

» Planeamento da técnica, da tatica e da condicao fisica

SUBUNIDADE 2.

s.2. Percurso nas equipas nacionais

5.2.1.
5.2.2. Aequipa Junior

a. Critérios de entrada

b. Critérios de selecao

c. As referéncias técnicas e taticas
5.2.3. Aequipa Open/ Olimpica

a. Critérios de entrada

b. Critérios de selecao

c. As referéncias técnicas e taticas

5.2.4. Os treinos das equipas nacionais

a. Reforco de rotinas de treino e competicao

O Regulamento Equipa Nacional, Selecdes Nacionais e Alto Rendimento

b. Apresentacédo das referéncias técnicas e taticas

c. Avaliagbes

d. Dinamica de grupo
5.2.5. Asavaliagdes e o apoio médico
a. Avaliacdo técnica e tatica
b. Avaliacdo e apoio na condicéo fisica
c. Apoio médico/ fisioterapeuta

5.2.6. Aintegracdo no planeamento

a. Propostas de inclusao dos treinos e objetivos da equipa nacional, no planeamento individual

b. Exemplos de boas praticas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enumerar os tépicos do regulamento Equipa Nacional,
Selecdes Nacionais e Alto Rendimento

- Identificar o percurso nas equipas nacionais diferenciando
os critérios e referéncias da equipa Junior e da equipa
Open/ Olimpica

« Enumerar as areas de intervencao nos treinos das equipas
nacionais

«» Reconhecer aimportancia do processo de avaliacdo da
condigdo fisica e do apoio médico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve os pontos de referéncia do regulamento
Equipa Nacional, Sele¢ées Nacionais e Alto Rendimento

- Diferencia os critérios e referéncias da equipa Junior e
da equipa Open/ Olimpica

« Descreve as dreas de intervencao nos treinos das equipas
nacionais

- Identifica o processo de avaliacdo da condicao fisica e
do apoio médico
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 5.1

SUBUNIDADE 3.

s3. A gestao da carreira

5.3.1. Planeamento da época respeitando as etapas desenvolvimento do praticante
5.3.2. O apoio de uma equipa multidisciplinar

5.3.3. A previsao de custos

5.3.4. Os patrocinios

5.3.5. A construgao do curriculo

5.3.6. A criacdo de umaimagem de marca

5.3.7. Tendéncias atuais, nacionais e internacionais: uma reflexao

a. Viagens competicdo vs viagens promocao e producao de conteudos

b. Agdes de promogédo daimagem
c. Acbes de divulgacdo de contetidos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Respeitar as etapas de desenvolvimento do praticante na
elaboracéo do planeamento da época

- |dentificar as valéncias de uma equipa multidisciplinar

« Calcular os custos relativos as diferentes etapas de desen-
volvimento do praticante

« Identificar os potenciais patrocinios e a sua adequagdo de
acordo com as etapas de desenvolvimento do praticante

« Elaborar um curriculo, identificando a componente
académica e a componente desportiva, incluindo outras
areas de intervencao

« Identificar os fatores chave para a criagdo de uma imagem
de marca

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica as etapas de desenvolvimento do praticante
e a sua relacdo com a elaboragao do planeamento da
época

« Enumera as valéncias de uma equipa multidisciplinar

« Prevé os custos relativos a carreira

- Encontra os potenciais patrocinios e identifica a sua
adequacdo de acordo com as etapas de desenvolvimento
do praticante

- Elabora um curriculo, identificando a componente
académica e a componente desportiva, incluindo outras
areas de intervencao

« Enumera os fatores chave para a criagdo de uma
imagem de marca, de acordo com as caracteristicas do
surfista

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 5.1

PERFIL DO FORMADOR ou

1. Treinador de Surf com grau lll com experiéncia pratica comprovada (minimo 5 anos, pelo
menos num dos seguintes escaldes: Open e Internacionais)

2. Mestre em ciéncias do desporto com especializagdo em Treino Desportivo — Opgdo de Surf,
com um minimo de 5 anos de experiéncia quer de pratica pedagdgica quer como formador
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

6. Relacao com a comunidade

GRAU DE FORMAGAO_llI

BUNIDAD ORA

6.1. SURF SUSTENTAVEL 2 2/0

6.2. A COMUNICACAO E INTERACAO COM OS MEDIA 2 2/0

6.3. APRESENCA E A IMAGEM DO SURFISTA NAS REDES SOCIAIS 2 2/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.

6.1. Surf sustentavel

6.1.1. A preservacao do meio ambiente

a. Apraia

b. O oceano
6.1.2. A pegada ecolégica do surfista

a. Asviagens

b. Os materiais utilizados nos fatos, nas pranchas e restantes acessorios
6.1.3.

A importancia dos surfistas no alerta e identificacdo de situacdes de degradacédo do meio ambiente

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar os fatores de referéncia no processo de preser-
vacdo do meio ambiente

« Apresentar os fatores que contribuem para a pegada ecold-
gica do surfista

« Enumerar solugdes para diminuir a pegada ecoldgica

« Identificar situacdes onde os surfistas séo importantes na
monitorizacdo do meio ambiente

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve os fatores de referéncia no processo de
preservacdao do meio ambiente

- Identifica os fatores que contribuem para a pegada
ecoldgica do surfista

« Descreve solugdes para diminuir a pegada ecolégica

« Descreve situagdes onde os surfistas sdo importantes na
monitorizagdo do meio ambiente

« Desenvolve uma abordagem reflexiva, de acordo com a
preservagao do ambiente, conducente ao desenvolvimento
de processos de autoformacao e de inovagao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Trabalho de grupo, com uma proposta de projeto de surf sustentavel, em que no minimo, constarao:
- Um exemplo de intervencao, com a identificacdo de um cendrio, preservando o meio ambiente

« Um exemplo com uma hipotética viagem, comparando duas solucdes, procurando comprovar a diminui¢cao da

pegada ecoldgica

» Um exemplo de um hipotético surfista, identificando a respetiva preparacdo, para interacdo com os media
« Um exemplo de um hipotético surfista, e a preparacao da sua presenca nas redes sociais
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

23

SUBUNIDADE 2.

62. A comunicacao e interacao com os media

6.2.1. O discurso dos surfistas nos campeonatos
a. No final da bateria
b. No final do campeonato
6.2.2. Asentrevistas (surfista e treinador)
a. Antes e depois das competicdes
b. Sobre a carreira
6.2.3. As conversas em off
6.2.4. Ainclusao nos procedimentos de preparacdo do surfista

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Preparar os contelidos para o surfista transmitir nos discursos | « Identifica os contetidos e prepara o surfista para os

em competicao discursos em competicao

« Enumerar diferentes fatores da carreira do surfista e do

treinador que devem ser abordados durante as entrevistas

« Conhecer os momentos adequados para disponibilizar

- Descreve os diferentes fatores da carreira do surfista
e do treinador que devem ser abordados durante as
entrevistas

informacéao Identifica os momentos adequados para disponibilizar
informacao

Prepara e ajuda o surfista para responderem de acordo

- Adequar as suas respostas e preparar o surfista para

responder, de acordo com a sua agenda, controlando as
questdes colocadas com a sua agenda, controlando as questdes colocadas

« Controlar a informacéo disponibilizada nas conversas em Controla e adequa a informacgao disponibilizada nas
off conversas em off

« Disponibilizar, argumentar, e debater com a equipa técnica,

Apresenta, explica e debate os procedimentos de
ainteragdo com os media, no processo de preparacdo do preparagao do surfista com os membros da equipa

surfista técnica

Apresenta uma atitude reflexiva com elevado sentido
critico, para encontrar solucdes para os problemas
identificados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 6.1

SUBUNIDADE 3.

63. A presenca e a imagem do surfista nas redes sociais

6.3.1. Definicdo do publico-alvo
6.3.2. Adequacdo das plataformas utilizadas
a. Conteudos
b. Imagem do surfista
c. Carreira do surfista
6.3.3. Objetivos, estratégia e calendarizacdo de publica¢oes
6.3.4. Tipos de publicacao (fotos, videos, stories, lives, publicidade, ...)
6.3.5. Formas de interacdo com o publico
6.3.6. Analise das métricas
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os aspetos fundamentais para a producéo de
contetdos

« Produzir diferentes contetidos para varias plataformas

« Analisar e potenciar os resultados das publicages

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve os aspetos fundamentais para a producao de
contetdos

- Descreve como se produzem diferentes contetdos para
varias plataformas

« Explica como se analisam e potenciam os resultados das
publicagdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Incluida no trabalho proposto na subunidade 6.1

PERFIL DO FORMADOR ou

1. Treinador de Surf com grau lll com experiéncia pratica comprovada (minimo 5 anos, pelo
menos num dos seguintes escaldes: Open e Internacionais)

2. Mestre em ciéncias do desporto com especializagdo em Treino Desportivo — Opgdo de Surf,
com um minimo de 5 anos de experiéncia quer de pratica pedagdgica quer como formador
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30

UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

7. Coordenacao de equipas multidisciplinares

GRAU DE FORMACAO_ I
B DAD ORA
7.1. ESTRUTURA DAS EQUIPAS MULTIDISCIPLINARES 2 2/0
7.2. ODIRETORTECNICO 1 1/0
7.3. O PERFIL, O PAPEL E AREA DE INTERVENCAO DE CADA UM DOS ELEMENTOS . 170
DA EQUIPA MULTIDISCIPLINAR

SUBUNIDADE 1.

Total

7a. Estrutura das equipas multidisciplinares

7.1.1. A constituicao da equipa multidisciplinar no surf e outros desportos: exemplos internacionais

7.1.2. A equipa multidisciplinar da FPS e o apoio aos atletas

7.1.3. Aestrutura do clube (direcdo, administrativa e técnica) e a equipa multidisciplinar

7.1.4. A coordenacdo da equipa multidisciplinar

a. Alimportancia de um regulamento (definicao de tarefas e de procedimentos)

b. A necessidade de um algoritmo de intervencao (exemplos praticos)

c. Orespeito pelo perfil, papel e drea de intervencdo de cada um dos elementos da equipa multidisciplinar

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar possiveis constituicdes de equipas multidis-
ciplinares

« Identificar as estruturas organicas federativas e de um clube

« Identificar os fatores chave, na coordenacéo de uma equipa,
de formagéo e de alto rendimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona as fungdes e a ligacdo entre as diferentes
valéncias da equipa multidisciplinar

- Apresenta uma atitude critica relativamente, a estrutura
federativa, do clube, e ao enquadramento da equipa

« Apresenta uma atitude critica relativamente, a
constituicao da equipa multidisciplinar

- Desenvolve uma abordagem reflexiva, relativamente
as necessidades de coordenacéo, na formagao e no
alto rendimento, conducente ao desenvolvimento de
processos de autoformacédo e de inovagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Realizacao de trabalho com aplicacdo da periodizagdo, em contexto de trabalho a pares, em que no minimo constarao:

« Estrutura e caracteristicas de uma equipa multidisciplinar

« Condigoes de treino: infraestruturais e humanas
+ Objetivos (finais e intermédios) da época de treino
- ldentificacdo das fun¢des do diretor técnico

« SituagOes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, etc.
- Exemplos de participacdo dos diferentes membros da equipa multidisciplinar
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SUBUNIDADE 2.

72. 0 diretor técnico
7.2.1. Perfil do diretor técnico
7.2.2. Intervencao do diretor técnico
a. No treino de formacéao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

i. Coordenacao da equipa técnica, avaliacao dos contetdos e das estratégias, de treino de formacdo

ii. A distribuicao de tarefas e a supervisao da equipa técnica

iii. Sistemas de avaliacdo da qualidade dos treinos

iv. Sistemas de avaliagcdo da prestagao dos treinadores

b. No treino de rendimento

i. Andlise dos dados de acordo com as etapas de desenvolvimento do praticante

7.2.3. Deveres do diretor técnico

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar as caracteristicas fundamentais do diretor
técnico

« Descrever as funcdes do coordenador/diretor técnico,
na formacdo e no alto rendimento

« Orientar as atividades de alto rendimento, e supervisionar
a equipa técnica e multidisciplinar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona as caracteristicas e as funcdes do diretor
técnico

« Apresenta uma atitude critica relativamente as funcoes
de coordenacdo, de acordo com o enquadramento
institucional e a constituicao da equipa técnica

« Propde formas de acompanhamento da atividade e de
avaliagao da prestacao individual e da equipa técnica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 7.1

SUBUNIDADE 3.

23. 0 perfil, o papel e area de intervencao de cada um dos elementos

da equipa multidisciplinar

7.3.1. O perfil, o papel e rea de intervencao do treinador de surf

a. Adiferenga entre mentor e treinador
7.3.2. Os elementos da equipa multidisciplinar
O papel do treinador de ginastica
O papel do treinador de skate
O papel do analista
. O papel do preparador fisico
O papel do fisioterapeuta
O papel do médico
O papel do nutricionista

e o o0 T oW

. O papel do treinador de elite

O papel do especialista em comunicagao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as caracteristicas fundamentais do treinador
de Surf

« Descrever as funcdes do treinador de Surf, na formacdo
e no alto rendimento

« Orientar as atividades de alto rendimento, e supervisionar
a equipa multidisciplinar

« Integrar o treinador de ginastica na equipa multidisciplinar

« Integrar o treinador de skate na equipa multidisciplinar

« Integrar o analista na equipa multidisciplinar

« Integrar o preparador fisico na equipa multidisciplinar

- Integrar o médico, o fisioterapeuta e o enfermeiro na
equipa multidisciplinar

« Integrar o nutricionista na equipa multidisciplinar

« Integrar o especialista em comunicag¢do na equipa
multidisciplinar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona as caracteristicas e as fun¢des do treinador de
Surf

« Apresenta uma atitude critica relativamente as funcoes
do treinador de Surf, de acordo com o enquadramento
institucional e a constituicao da equipa multidisciplinar

- Propde formas de acompanhamento da atividade
e de avaliacdo da prestacdo individual e da equipa
multidisciplinar

« Desenvolve uma abordagem reflexiva, relativamente
as necessidades de coordenacéo, na formacéo e no
alto rendimento, conducente ao desenvolvimento de
processos de autoformacao e de inovagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Incluida no trabalho proposto na subunidade 7.1

PERFIL DO FORMADOR

ou

1. Treinador de Surf com grau lll com experiéncia pratica comprovada (minimo 5 anos,
pelo menos num dos seguintes escaldes: Open e Internacionais)

2. Mestre em ciéncias do desporto com especializagdo em Treino Desportivo — Opgdo de Surf,
com um minimo de 5 anos de experiéncia quer de pratica pedagdgica quer como formador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



Referencais de Formagio
COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

- Organizacao
da Formacao



34

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

SURF

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a

cumprir pelos candidatos

Para ter acesso ao curso é necessario comprovar cumulativamente:

Sem critérios adicionais

2. Condicoes logisticas para a realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

Componente teérica
o Sala para 30 pessoas

1 computador
1 projetor multimédia

Unidade de formacao Didatica Especifica
e Praia

2 Bandeiras marcacdo zona formacéo na praia
30 Lycras

Unidade de formagao Didatica Especifica, Treino técnico com apoio | e 3 Minitrampolim

da ginastica e 1Trampolim (cama elastica)

e Ginasio ginastica e 3 Colchdes de rececao
o 1 Colchéo de rececao XL (60 cm altura)
o 3Tapetes ginastica
e 3Plintos
o 1trampolim reuther
e 1 banco sueco

Unidade de formagdo Didatica Especifica, Treino técnico com skate | e 5 skates

o skate parque com rampas, half pipe e bowl o 5 skates sistema carver ou idéntico
e 8cones

Unidade de formacao Didatica Especifica, Treino técnico e tatico no 2Tiralo

alto rendimento do Surf Adaptado
e Praia

4 Pranchas de Surf de iniciagao

4 Pranchas de competicao surf adaptado

2 Bandeiras marcagdo zona formacgéo na praia
30 Licras

Unidade de formagao Metodologia do Treino Especifica, Aplicacéo e
analise dos testes de condicdo fisica:
e Ginasio ou pavilhao

1 sistema FMS

1 aparelho YBT

1 fita métrica

8 cones

1 plataforma de contacto com 1 laptop

Unidade de formagao Metodologia do Treino Especifica, Treino
fisico no surf:
o Ginasio, pavilhdo ou estudio

2 bosus

5 elasticos

30 banda elasticas

15 cordas de saltar

2 cordas “battle rope”
5 kattlebell 5kg

5 sacos areia 5kg

5 bolas medicinais 5kg
3 bolas suigas

1 bomba para encher bolas
3 pranchas surf

8 cones

Unidade de formacao Satide no surf, Prevencdo e recuperacgao de
lesdes:
e Ginasio, pavilhdo ou estudio

1 computador

1 projetor multimédia
4 caixas de Saltos

4 steps

4 bolas Medicinais

4 Bosus

8 elasticos

4 bandas

4 bolas de Pilates

8 cones
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