17 NF 2014 — “Educacao Fisica e Desporto
Escolar em Contexto Maritimo”
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Estruturacao do Curso

i reis

Visita ao CAR Surf

Encontro na
ESurfP/formacao na
praia/Trabalho de pares

Tempo de
experimentacao livre

13.00h - Almoco

Sessao teorica (ESP) -
1Hora

Encontro na
ESurfP/formacao na
praia/Trabalho individual
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Objetivos e Conteudos
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O que e o Surf? @
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Desporto de Natureza Desporto de Deslize
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Historia e Evolucao do Surf %
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400dc a 1000 dc: Primeiros Surfistas — Polinésios (Taiti e Havai);

1700dc: Surf praticado por todos Havaianos (alaias — povo/olo — nobreza);
1779dc: Primeiro contacto pelos Europeus — Cpt. James Cook;

1820dc: Surf varrido pelas doencas europeias e difusdo do cristianismo;

1910dc: Campedao olimpico Natacéo — Duke Kahanamoku, difunde Surf

pelos EUA ,Australia e Nova Zelandia; ( Baker, T. 2007)
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Material de Surf
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LONGBOARD MINI MALIBL EVOLUTIVAS




Material de Surf

Desporto Escolar

IR o R
[FEXWAX]
% UM TS




Condicoes do Meio - Ondas %

Desporto Escolar

Zona de

b
4 ;E.,’ — .+*’(/ impacto




Condicoes do Meio — Ondas %
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TlpOS de Ondas Mergulhante Deslizante

Ascendente
Tempo 2

- Sentido da

Rebentacao — Esquerdas e Direitas
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Condicoes do Meio —Ventos %
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Ventos Locais: Onshore/Offshore/Sideshore
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Direccédo de vento para a pratica de Kitesurf
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CondicOes do Meio — Correntes %

Agueiros / Rip Currents
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Regras de Seguranca

Informar-se sobre as condi¢c6es meteorologicas, mares, etc.;
Observar e informar-se sobre as carateristicas da praia;
Avaliar adequadamente as condicdes de pratica;

Nunca surfar sozinho;

Nunca surfar cansado, com frio ou em ma condicao fisica;

N&o surfar em condicbes superiores as nossas capacidades;
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DANGER

' SURF AT YOUR |
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Regras de Seguranca - Prioridade %
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Ensino do surf — Técnicas - Pratica
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E agora, SURF al vou EU.

Vamos Surfar e Curtir!

Escola de Surf de Peniche (10’)
Praia da Gamboa/Frente ao Intermarché




