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Resumo

A teoria do treino estd suportada no conceito de periodizacdo enquadrando o pla-
neamento e a andlise do treino. O problema é a falta de alternativas na perspectiva
do treinador, devido a focalizagdo nas referéncias fisioldgicas.

Assim pretende-se enquadrar o planeamento, com a qualidade das tarefas de prati-
ca, € com o contexto competitivo, como forma alternativa a periodizacao, e quanti-
ficacdo da carga de treino, baseadas em varidveis fisiologicas. Realizamos uma
andlise da bibliografia e observacdo direta da etapa World Surfing League de Pe-
niche (2010 e 2015), para caracterizar o contexto competitivo, e caracterizamos o
treino através do registo de ocorréncias. Os surfistas fazem em média 11,2h de surf
e 3,9h de condigdo fisica. O volume foi de 11,6 ondas com 41,7 manobras e a
intensidade de 0,22 ondas/min e 3,6 manobras/onda. Na competi¢do temos uma
média de 8,3 ondas/bateria, com 3,6 manobras/onda e 5,4 pontos/onda, O planea-
mento baseia-se nas tarefas de pratica: aprendizagem das técnicas, ligacBes de
manobras e rendimento na onda.

O planeamento baseado nas evidéncias € efetuado em fungédo do contexto competi-
tivo e através das tarefas de treino. As tarefas da condi¢do fisica ndo sdo o cerne
do treino e da periodizacéo, e ndo podem ser planeadas separadamente, porque sdo
complementares ao surf.

Palavras-chave:

Planeamento, Contexto competitivo, Treino, Andlise da perfor-
mance, Surf.

Abstract

Training is supported on the concept of periodization framing planning and train-
ing analysis. The problem lays on the lack of alternatives on the coach’s perspec-
tives, due to the focus on physiological references.

So we intend to frame the planning, with the quality of the practical tasks, and
with the competitive context, as an alternative to the periodization, and quantifica-
tion of training load based on physiological variables. We analysed the bibliog-
raphy and observed the World Surfing League in Peniche (2010 and 2015), to
characterize the competitive context, and feature the training through the record of
occurrences. Surfers make on average 11,2hr of surf and 3,9hr of physical condi-
tion. The volume was 11,6 waves with 41,7 manoeuvres and the intensity of 0,22
waves/min and 3,6 manoeuvres/wave. In the competition, there is an average of
8,3 waves/heats, with 3,6 manoeuvres/wave, and 5,4 points/wave.

Evidence-led planning is based on practical tasks: learning the techniques, links
between manoeuvres and wave performance. And is carried out supported on the
competitive context, through the practical tasks. Physical conditioning tasks are
not the core of training and periodization, and cannot be planned separately be-
cause they are complementary to the surf.

Key concepts:

Planning, Competition context, Practice tasks, Performance analysis, Surf

Vol.5-n.22-2017

<86 >



Mediacdes — Revista OnLine da Escola Superior de Educagdo do Instituto Politécnico de Setlbal

http://mediacoes.ese.ips.pt

Introducgéo

A teoria do treino esta suportada no conceito de periodizacdo como
forma de enquadrar o planeamento e a anélise do treino. No entanto
ndo se observam muitas alteraces ao longo dos anos, e ainda exis-
tem algumas davidas, relativamente ao suporte cientifico, sobre as
formas adotadas na estruturacao do treino.

A preparagéo dos atletas e a qualidade da performance s&o um pro-
cesso complexo, podendo ser associadas ao talento, mas segundo
Macnamara e colaboradores (2016) a préatica deliberada (n° de horas
de treino) justifica 18% da variabilidade na performance desportiva.
Na prética deliberada € entdo necesséria uma sequéncia das tarefas
de treino, prevista no planeamento, com o propoésito de desenvolver
as capacidades adaptativas dos atletas, e o intuito de alcancar os
objetivos. As variaveis que podem ser manipuladas sdo o volume, a
intensidade, a frequéncia, a sobrecarga e a recuperacdo. Neste pro-
cesso complexo, todas estdo direcionadas para a conjugacdo de cons-
trangimentos relacionados com a condicdo fisica dos atletas (Rosen-
blatt, 2014).

No entanto, para Kiely (2012), a qualidade do planeamento baseia-se

num modelo conceptual ajustavel em fungdo das experiéncias, das

observacdes e dos dados, contextualizados de acordo com a comple-
xidade da tarefa. O problema surge quando procuramos alternativas
relacionadas com a pratica e perspectiva do treinador, porque encon-
tramos inevitavelmente as referéncias fisioldgicas.

Assim pretende-se enquadrar o planeamento, com a qualidade das
tarefas de treino, e com o contexto competitivo, como forma alterna-
tiva a periodizacdo, e quantificacdo da carga de treino, baseadas em
variaveis fisioldgicas.

1. Metodologia

Realizamos uma anélise da bibliografia e observacédo direta da etapa
World Surfing League (WSL) de Peniche (2010 e 2015), como for-
ma de caracterizar o contexto competitivo, para depois caracterizar-
mos o treino através do registo de ocorréncias. A amostra € de 22
surfistas de elite, com média de 16 anos, 7 anos de pratica, e 15
competi¢cdes/ano. Caracterizdmos o volume, a intensidade e a fre-
quéncia do treino. Analisamos a qualidade da pratica através das
tarefas de treino de 13 sessdes, para podermos propor um planea-

mento.
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2. Resultados
2.1. Contexto competitivo

Usando como referéncia as competicdes da WSL, onde estdo os me-
Ihores surfistas mundiais, observamos baterias 30 minutos, com um
méaximo de 8 em cada prova, para os finalistas, e um minimo de 2,
para quem é eliminado na segunda ronda. Existem 8 rondas, sendo 2
de repescagem, pelo que € possivel chegar a final e fazer apenas 6
rondas. Usualmente ndo acontece, mas podem realizar-se as 5 ulti-
mas rondas no mesmo dia. No exemplo relativo a prova realizada em
Peniche em 2010, verificamos que aconteceram 4 baterias no ultimo
dia, com um intervalo de 1h30 da ronda 5 (R5) para os quartos de
final (QF). Como esta é uma ronda de repescagem, observa-se que 4
surfistas dos QF transitaram diretamente da ronda 4, no dia anterior,
enquanto outros 4 transitaram da R5, tendo que realizar 4 baterias no
mesmo dia, caso transitassem para a final. Neste caso os dois finalis-
tas sé realizaram 3 rondas, porque iniciaram o dia diretamente nos
QF, observando-se uma diferenca no tempo de recuperagéo (interva-
lo entre baterias), onde o Kelly Slater tem 1h antes da semifinal
(SF), enquanto o Jordy Smith tem 30 minutos. Antes da final o Kelly

Slater tem 1h14 enquanto o Jordy Smith tem 43 minutos concedidos

pela organizagdo. Tal diferenca acontece porque o intervalo corres-
ponde ao tempo necessario para a realizacdo das restantes baterias.
Como o Jordy Smith esta na zona inferior do quadro, ap0s a sua ba-
teria nos QF, s teve a bateria da SF de intervalo (SFH1), acumulan-
do fadiga até a final, por menor tempo de recuperacdo, comparati-
vamente com o Kelly Slater que se apresentou na zona superior do
quadro competitivo (tal acontece devido ao ranking).

Em 2011 apenas um surfista conseguiu vencer a final, fazendo o
percurso na zona inferior do quadro, 0 que pode demonstrar uma
exigéncia acrescida, tendo em consideracdo 0 menor tempo de recu-

peracéo.
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Figura 1. Dia final do quadro competitivo WSL Peniche 2010 (in Moreira,
Badajoz e Peixoto, 2013)
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Procurando caracterizar a atividade do surfista, verificamos que em
competicdo podem realizar um maximo de 15 ondas/bateria, tendo
sido registado, na prova WT Peniche 2015 um maximo de 13 e um
minimo de 6, com uma média de 8,3 ondas/bateria. De acordo com
os estudos (Mendez-Villanueva e Bishop, 2005; Mendez-Villanueva
e colaboradores, 2006) resumidos no gquadro, confirmamos que em
competicdo 51% do tempo na bateria é despendido a remar, com

apenas 4% para a viagem na onda.

Quadrol. Caracterizacdo da atividade do surfista
HActividade surfista Competigio

Movimentos % tempo total N® movimentos Duracio média
{Mendez-Villanueva & (Mendez-Villanueva at (Mendez-Villanueva et al.)
Bishop) al)
Remada 51 26 30.1s
Viagem na onda 4 5 1168
Espera 42 17 31.7s
Varios 3 4 Bs

Com estes dados percebe-se que para fazer surf é necessario remar,
para apanhar as ondas e para pontuar, sendo a nota final da bateria a
soma das pontuacgdes das duas melhores ondas. Para serem atribui-
das as pontuacBes a viagem na onda é necessario a realizacdo das

técnicas (manobras). A nota maxima para cada onda € de 10 pontos,

tendo sido registada, na prova WT Peniche 2015 uma média de 5,4
pontos/onda, valor um pouco mais alto comparativamente com 0s
valores apresentados por Peirdo e Santos (2012), onde na prova Bra-
sileira em 2007, a média foi 4,4 pontos/onda e em 2010 4,1 pon-
tos/onda. No entanto os valores sdo mais baixos, comparativamente
com o estudo de Lundgreen (2014), onde na época de 2012 a média
foi de 6,0 (x2.33) pontos/onda. Peirdo e Santos (2012), apresentaram
como frequéncia 3,6 manobras/onda, na prova em 2010.
2.2. Contexto de treino

Para caracterizar o contexto de treino em Portugal, inquirimos os
surfistas da equipa nacional janior, ao longo de trés semanas. A
amostra é de 22 surfistas de elite, com média de 16 anos, 7 anos de
pratica, e 15 competi¢cdes/ano.

Os surfistas fazem em média 9 treinos/semana, 15,1h de pratica,
onde 3,9h sdo de condicéo fisica e 11,2h sdo de surf. Destas 4,18h
séo de treino e 7,06h séo de sessoes livres, confirmando-se que tém
mais tempo de pratica sem treinador. Procurando caracterizar a ati-
vidade enquanto estdo dentro de agua, foram analisadas 13 sessdes
de treino, sendo em média, o tempo total da sesséo, de 53,8min, uti-

lizado para: remar para o pico (26min), remar para a onda (0,5min),
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a viagem na onda (0,7min), esperar sentado na prancha (19,5min) e
outros (7,1min).

Através do registo de ocorréncias nas sessdes, verificamos que, em
média, o volume foi de 53,8 minutos, com a realiza¢do de 11,6 on-
das (viagens), correspondendo a 12,9 ondas/hora, incluindo um total

de 41,7 manobras.
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Figura 2. Volume de treino registado em 13 sessoes

Relativamente ao tempo de treino podemos considerar que a média
podia ser superior, tendo como referéncia outros estudos (Barlow e

colaboradores, 2014; Mendez-Villanueva e colaboradores 2006)

onde a sdo apresentados os 60 minutos. Quanto ao nimero de ondas,
os valores sdo idénticos aos apresentados por Mendez-Villanueva e
colaboradores (2006), relativamente a competicdo (12 ondas/hora),
mas inferiores aos de Barlow e colaboradores (2014) para o treino
(20,6 ondas/hora). No entanto é importante realcar os constrangi-
mentos associados as condicdes de pratica (qualidade das ondas,
frequéncia das ondas, correntes) que ndo sdo analisados, mas que em
tudo influenciam o treino.

Analisamos também a qualidade da préatica através da intensidade,
considerando as ondas/minuto e as manobras/onda, observando valo-
res de 0,22 ondas/min e 3,6 manobras/onda. As 0,22 ondas/min (1
onda a cada 4,5min) ¢ inferior ao de 0,33 ondas/min (1 onda a cada 3
min) apresentado por Lundgreen e colaboradores (2014). Neste caso
0 treino podera ter mais intensidade, para estar mais proximo do
contexto competitivo. O valor de 3,6 manobras/onda é idéntico ao
apresentado por Peirdo e Santos (2012), aproximando-se o treino das
caracteristicas da competicdo, mas € em ambos 0s casos superior as
2,4 manobras/onda apresentadas por Lundgreen e colaboradores
(2014).
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Figura 3. Intensidade de treino registada em 13 sessGes

De acordo com este contexto de treino, pensamos que os fatores
apresentados para a quantificagdo do treino devem ser considerados
para o planeamento. Ou seja, para a periodizacdo devemos ter altera-
cOes nestes valores e para um maior rendimento € necessario um
maior niUmero e mais tempo de viagem na onda, posteriormente as-
sociados a qualidade da viagem (comparativamente com as notas de
referencia atribuidas em competicdo). Ideia esta também defendida
por Lundgreen e colaboradores (2014) quando referem que o treino
deve incluir a simulagéo de baterias e com tarefas para alcangar va-
lores idénticos aos da competicao.

Por outro lado, a técnica pode ser treinada em seco, com 0 pressu-

posto que existe similaridade nas tarefas, o que permite o processo
de transferéncia, tal como propdem William e colaboradores (2013),
embora exista uma evidente diferenca entre os contextos, que tam-
bém deve ser estudada. Nesta forma de treino deve ser considerada a
carga de treino e incluida na periodizacdo, prevendo-se que desapa-
rece no periodo competitivo, caso se trate de um modelo de planea-

mento tradicional.

Figura 4. Treino técnico em seco

O treino técnico no mar é o mais usual, com maior percentagem no
volume de treino e esta centrado na viagem na onda, embora esta s
represente 4% do tempo de pratica (Mendez-Villanueva e Bishop,

2005). Consideramos que essa é também uma das razdes que implica
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uma melhor organizacéo e gestdo do processo de treino, para que se
consiga rentabilizar a pratica e alcancar um nivel de performance
elevado.

Uma proposta para organizar e gerir a viagem na onda deve estar
associada a observacdo e analise de parametros como: a entrada na
onda (a velocidade do surfista e o sincronismo do take-off, com a
velocidade/intensidade da rebentacdo, o que vai condicionar o inicio
da viagem); utilizacdo do espaco da onda (realizacdo das manobras
na base, na parede e no topo); trajetorias tipo (ex. descida, curva na
base e subida; Moreira e Peixoto, 2014); adaptacdo das trajetorias e
escolha de manobras (alteracdes efetuadas as trajetorias tipo, de
acordo com as caracteristicas das ondas); surfar dentro dos critérios
de avaliacdo utilizados pelos juizes para atribuicdo das notas, em
competicdo (dificuldade, progressivo, combinacdo, variedade, flui-
dez).

Na figura 5, temos um exemplo de analise da viagem na onda, com
recurso a imagens de video. Surge assinalado com um circulo, o lo-
cal ideal para ser executada a manobra, no topo da onda, mas o sur-
fista identificou que n&o tinha velocidade suficiente para o fazer, e

optou por realizar mais a frente, o que ndo beneficia a sua nota final,

por ter falhado o local ideal. Nesta analise também podem ser identi-
ficadas e corrigidas as falhas técnicas, associadas a dificuldade em
cumprir a trajetéria ideal. Apds esta abordagem pode ser efetuada
uma relagdo entre os aspetos técnicos, as trajetorias disponiveis e a
tomada de decisdo do surfista, que por comparacdo com as notas
obtidas pelo proprio e pelos adversarios, permite encontrar alguns
indicadores para o trabalho futuro a efetuar. Ficam assim mais evi-
dentes as necessidades do surfista e as tarefas de treino que se devem

privilegiar.
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Figura 5. Treino técnico no mar: analise da viagem na onda
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2.3. O planeamento

O planeamento tradicional contém as datas das competicdes e apre-
senta a periodizagdo, como forma de desenvolver as capacidades do
atleta, fundamentadas na condicdo fisica tal como refere Rosenblatt
(2014).

Em funcdo da andlise efetuada o planeamento tradicional pode estar
fundamentado na qualidade das tarefas de prética, para o atleta che-
gar a um rendimento elevado nas competi¢cdes, de acordo com 0s
constrangimentos relacionados com a condicdo fisica dos atletas de
acordo com Rosenblatt (2014). No caso do surf sdo divididas nas
categorias: aprendizagem das técnicas, ligacbes de manobras e ren-
dimento na onda. A primeira associada ao periodo preparatério es-
pecifico, podendo prolongar-se pelo periodo pré-competitivo. A se-
gunda comecgando no periodo preparatorio especifico e terminando
no periodo pré-competitivo. A ultima comega no periodo pré-
competitivo e termina no periodo competitivo, sendo a mais signifi-
cativa para alcancar os resultados desportivos, de acordo com a es-

trutura hierdrquica da periodizagdo, apresentada por Issurin (2010).
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Figura 6. Exemplo de planeamento

No entanto, se desenvolvermos o planeamento baseado nas evidén-
cias, na perspetiva do treinador, com a qualidade das tarefas de pra-
tica, e com o contexto competitivo, podemos fazer uma proposta,
centrada nas tarefas aprendizagem, ligacdo de manobras e rendimen-
to na onda. Tal como defende Kiely (2012) esta estrutura de planea-
mento facilitard a evolucéo do treino, através da adaptacéo e o ajus-
tamento do contexto, em funcdo dos constrangimentos do programa
e dos objetivos.

Ou seja, considerando que temos como referéncia uma média de 8,3
ondas/bateria, com 3,6 manobras/onda e 5,4 pontos/onda, podemos
organizar um plano de desenvolvimento, para que a viagem na onda

seja dentro dos critérios de julgamento, de forma a ultrapassar estes
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valores. Assim, em funcdo do calendario competitivo, a estrutura de
treino deve variar, dando maior relevo a aprendizagem de novas ma-
nobras, para aumentar o repertério, ou de ligacdo de manobras, para
aumentar a variabilidade (de acordo com os critérios de julgamento).
As sessOes centradas no rendimento na onda, surgem entdo mais
proximo das competi¢cdes, sendo 0 momento onde se procura recrear
0 contexto competitivo, como forma de alcancar prestacdes de qua-
lidade, de acordo com valores de referéncia, tal como defendem
Lundgreen e colaboradores (2014).

Esta abordagem, em parte é utilizada pelos treinadores de elite, tal
como refere Kiely (2012), mas carece de um suporte cientifico e esta
desajustada relativamente ao modelo tradicional de planeamento,
baseados nos modelos bioldgicos.

Estrutura@aBartelrincipal

Aprendizagemefnanobrastimin) LigagZomeZmanobrasfimin) Rendimentotandaimin) TempofTotalfmin)

Figura 7. Evolucdo da estrutura da sesséo, em funcéo das tarefas de treino

Reflexdes finais / Conclusdes

Como alternativa ao planeamento tradicional, centrado em parame-
tros fisiolégicos, o planeamento deve ser efectuado em funcdo do
contexto competitivo através das tarefas de préatica. Neste sentido, a
caracterizacdo da pratica, e a avaliagdo das tarefas de préatica sdo a
sustentacdo para uma proposta de planeamento, em funcéo das car-
gas especificas da atividade. Aqui as tarefas da condicéo fisica dei-
xam de ser o cerne do treino e da periodizacdo, continuam a ser im-
portantes, mas sdo complementares a pratica da prépria atividade
desportiva, e ndo podem ser planeadas separadamente.

Ou seja, tal como advoga Kiely (2012), o planeamento nao se fun-
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damenta apenas na pré-organizacao das estruturas de treino, mas sim
na possibilidade de uma prontiddo da adaptabilidade, com uma dete-
¢ao precoce de potenciais ameacgas e oportunidades.

A proposta apresentada, de um planeamento baseado em evidéncias,
é fundamentada no surf, mas podemos desenvolver o0 mesmo racio-
cinio com exemplos da ginastica, sendo nestes casos as cargas de
treino quantificadas em funcdo do nimero de elementos técnicos e
do numero de repeticdes, como defendem Vladimir e Mariana
(2011). Para uma maior consisténcia cientifica € fundamental mais
investigacdo de forma a correlacionar estes parametros com a per-
formance desportiva. Por isso também, é necessario desenvolver
sistemas de quantificacdo da carga de treino, adequados a especifici-
dade das diferentes modalidades.

Referéncias Bibliogréaficas

Barlow, M., Gresty, K., Findlay, M., Cooke, C. and Davidson, M. (2014)
The effect of wave conditions and surfer ability on performance
and the physiological response of recreational surfers. J Strength
Cond Res, 28(10):2946-53

Issurin, V. (2010) New Horizons for the Methodology and Physiology of
Training Periodization. Sports Med, 40 (3):189-206

Kiely, J. (2012). Periodization Paradigms in the 21st Century: Evidence-
Led or Tradition-Driven? International Journal of Sports Physiolo-
gy and Performance, 7:242-250

Lundgreen, L., Newton, R., Tran, T., Dunn, M., Nimphius, S. and Shep-
pard, J. (2014). Analysis of Manoeuvres and Scoring in Competi-
tive Surfing. International Journal of Sports Science & Coaching, 9
(4):663-669

Macnamara, B., Moreau, D. and Hambrick, D. (2016). The Relationship
Between Deliberate Practice and Performance in Sports: A Meta-
Analysis. Perspectives on Psychological Science, 11(3):333-350

Mendez-Villanueva, A., Bishop, D. and Hamer, P. (2006) Activity Profile
of World-Class Professional Surfers During Competition: A Case
Study. Journal of Strength and Conditioning Research, 20(3):477-
482

Mendez-Villanueva, A. and Bishop, D. (2005) Physiological Aspects of
Surfboard Riding Performance. Sports Med; 35 (1):55-70

Mendez-Villanueva, A., Bishop, D. and Hamer, P. (2006) Activity profile
of world-class professional surfers during competition: a case
study. J Strength Cond Res, 20(3):477-482

Moreira, M. and Peixoto, C. (2014) Qualitative Task Analysis to Enhance
Sports Characterization: A Surfing Case Study. Journal of Human
Kinetics, 42:245-257

Vol.5-n.22-2017

<95 >



Mediacdes — Revista OnLine da Escola Superior de Educagdo do Instituto Politécnico de Setlbal

http://mediacoes.ese.ips.pt

Moreira, M., Badajoz, P. and Peixoto, C. (2013). Professional surfers’ be-
haviour in a competition environment: Rip Curl Pro Portugal case
study. XVII International Conference Perception and Action, Esto-
ril, Portugal.

Peirdo, R. and Santos, S. (2012) Judging criteria in international profes-
sional surfing championships. Rev Bras Cineantropom Desem-
penho Hum, 14(4):439-449

Rosenblatt, B. (2014) Planning a Performance Program. in David Joyce &
Daniel Lewinson (Eds) High performance training for sports. Hu-
man Kinetics.

Vladimir, P. and Mariana, C. (2011) Periodization of training effort in
junior female gymnasts’ preparation. Ovidius university annals, se-
ries physical education and sport/ science, movement and health,
11(2) Supplement:407-414

Williams A., Ward, P. & Chapman, C. (2003) Training Perceptual Skill in
Field Hockey: Is There Transfer from the Laboratory to the Field?,
Research Quarterly for Exercise and Sport, 74:1, 98-103

Ficha curricular:

Miguel Moreira, PhD Motricidade Humana, Treino Desportivo (Faculda-
de Motricidade Humana), Professor Auxiliar Departamento Desporto e
Saude FMH-ULisboa, Coordenador da P6s-graduacdo High Performance
Surf Coaching. Consultor técnico da Federacdo Portuguesa de Surf (PNFT
e Programa Olimpico). Interesses cientificos: Andlise da tarefa, estudo dos
indicadores de performance em desportos individuais, Metodologia do
treino no Surfing. Autor do livro Surf: da Ciéncia a pratica (2009).

César Peixoto, PhD Motricidade Humana, Treino Desportivo (Faculdade
Motricidade Humana), Professor Associado Departamento Desporto e
Saude FMH-ULisboa. Especialista em ginastica e membro do conselho
cientifico da Federacdo de Ginastica de Portugal. Interesses cientificos:
Analise da técnica, Treino da técnica, Analise da performance.

Vol.5-n.22-2017

<96 >



