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Surf e Performance

Formacao Continua Especifica
6 Créditos - 30Horas

Apds 14 Anos a leccionar Surf no Ensino Superior, area em que foi pioneira
em Portugal, a Universidade Lusdfona através do seu Instituto de Treino
Desportivo Teotdnio Lima promove agora ac¢des de Formacgdo Continua,

Geral e Especifica, com o objectivo de proporcionar aos treinadores
oportunidades de formacao que lhes permitam obter as unidades de
crédito necessarias para a revalidacdao da Cédula de Treinador de Desporto
Grau | e Grau ll. Pretende-se essencialmente actualizar conhecimentos e
reforcar experiéncias no ensino e no treino do Surf, em todas as vertentes
dentro e fora da dagua, sempre contextualizadas de forma moderna e
actualizada e adequadas as exigéncias desde os niveis de iniciagao aos
niveis avangados de aprendizagem.

Sandro Maximiliano
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Unidades de Formacao - Cargas Horarias

PARTE | - 15 HORAS

Sandro Maximiliano

REGULAMENTACAO, ORGANIZACAO, HISTORIA 2H

titulo treinador de desporto, normas e regulamentos IPDJ, licengas e funcionamento
das escolas, instituicoes reguladoras e estruturas organizativas

histdria do surf nacional e internacional

MATERIAL TECNICO, LOCAIS DE PRATICA, CONHECIMENTO DO MAR 2H

- tipos de pranchas, fatos de neoprene, acessorios

- a sazonalidade da ondulagdo, praias de areia e praias de rocha, formagao das
ondas, terminologia diversa

DIDACTICA ESPECIFICA: INICIACAO AO SURF 6H (3h Pratica)

Iniciar a Pratica (pratica em terra e na agua): equilibrio no deslize (plano e declive),
técnicas de remada, técnicas de take.off, lateralidade, viagem na onda
Metodologia de Ensino da Técnica Base: diferengas nos “targets” de alunos,
descricao e ensino das técnicas do surf, a pratica do surf, técnicas de arranque e
deslize, técnicas de viragem

Regras de Seguranga na Aula de Surf

METODOLOGIA DE TREINO ESPECIFICO 1H

l. Instrumentos para Controle de Treino em Niveis Avangados
- grelha microciclo para controle diario de treino

- grelha para controle e avaliagdo de treino técnico

- grelha para andlise de competicao

Il. Avaliagao de Competéncias Psicoldgicas nos Surfistas 1H

- métodos de avaliagao psicoldgica: observagao, entrevista, questionarios,
diagnostico de necessidades do atleta e da modalidade

- competéncias psicolégicas: motivagdo, atencdo e concentragdo, auto-confianga,
auto-estima, controle de ansiedade, formulacao de objectivos

MESA REDONDA 1H
- discussao sobre diferentes perspectivas no surf: legislacao, escolas e treinadores,
pratica recreativa e competicao, as diferentes gerac¢des de surf, as diferentes culturas

e diferentes comunidades locais no surf
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PARTE Il — 15 HORAS
Pedro Barbudo

OBSERVACAO E ANALISE DAS HABILIDADES NO SURF 4H

- observagao e analise como ferramenta do processo de treino

- observagdao e avaliacdo da técnica nos movimentos base do surf
- fatores e condicionantes do treino do surf

METODOLOGIA DE TREINO EM NiVEIS AVANCADOS 4H

- introdugao ao planeamento anual de treino

- exercicios de treino e fichas de terreno

- orienta¢ao da sessdo na praia: a estrutura da sessdo de treino, exercicios de
avaliacdo e a progressao ao longo do treino

ELABORACAO E EXECUCAO DE SESSOES DE TREINO 6H
- sessao de treino |
- sessao de treino Il

MESA REDONDA 1H

- discussao sobre diferentes perspectivas de treino no surf: treino e competicao,
ideias e metodologias, as diferentes geragdes de surf, as diferentes culturas e
diferentes comunidades locais no surf

Outras Informacoes:

FORMADORES: Sandro Maximiliano e Pedro Barbudo
Datas e horario (total de 30 horas):

Horéario — Fins de Semanade 17, 18, 19 e 24, 25, 26 de Junho

6%feira 19h - 22h

Séabado 9.30h - 13.30h / 15h - 19h

Domingo 10h - 14h

Local: Instituto Manuel Teixeira Gomes/Portimao

Precgo de inscricao —160 €

Acdo certificado com 6 Unidades de Crédito.

Sandro Maximiliano



