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EXPERIENCIA MOTORA NAS AULAS DE NATAGAO PARA A INICIACAO
SEGURA DO STAND UP PADDLE

MARCELO BARROS DE VASCONCELLOS E ANA ORTIZ OLIVAR

INTRODUGAO

IDEAS PRINCIPALES

e 0 ensino do SUP permite O Stand Up Paddle (SUP) é um esporte aquatico de remo

ampliar os conteudos das
aulas aquaticas e pode ser
um recurso aplicavel a
diferentes idades.

A aprendizagem das
habilidades principais deve
ser incluir conhecimentos
sobre como aplicar em aguas
abertas e de acordo com as
condigdes do envolvimento,
para garantir uma melhor
transferéncia com prevengao
e seguranca.

O uso de colete salva-vidas &
parte fundamental da pratica
e este deve ser incluido nas
aulas para uma
aprendizagem situacional

para iniciantes que continua a crescer (McArthur et al, 2021),
tanto como atividade recreativa, quanto como esporte
profissional (Schram & Furness, 2017), a ponto de ganhar
popularidade (Balke et al, 2021).

O SUP foi originalmente usado para tirar fotos de turistas
aprendendo a surfar no Havai, no entanto, 0 numero de
adeptos aumentou no final dos anos 2000, quando surfistas
profissionais e praticantes de esportes aquaticos passaram a
utiliza-lo como uma ferramenta de treinamento durante
periodos de ondas pequenas (Schram & Furness, 2017).

De fato, a medida que as pessoas encontram novas maneiras
de explorar o ar livre, as inovacdes e melhorias em
equipamentos surgiram novos esportes aquaticos, tais como
o SUP, aumentando consequentemente o nimero total de
remadores (Spittler et al, 2020).

como também preventiva.

O SUP ¢é acessivel a maioria das pessoas, requer

equipamento minimo, é facil de aprender além de oferecer um
desafio fisico de baixo impacto. Apesar de ser um esporte aquatico relativamente novo, a
popularidade do SUP aumentou globalmente devido aos seus beneficios a saude, melhorias no
condicionamento fisico, resisténcia e qualidade de vida (Schram et al, 2019). SUP é uma atividade
adequada para todas as idades e niveis de habilidade, é considerada uma atividade ideal para um
treino de corpo inteiro (Schram et al, 2019).

A atividade pode ser pensada como uma mistura de surfe e outros esportes baseados em remo,
onde um longo remo de lamina Unica é usado para impulsionar na agua o remador de pé em uma
prancha de surfe mais flutuante e maior (de 3-5 metros de comprimento e aproximadamente 1m
de largura) (Spittler et al, 2020). Estudo australiano mostrou que a maioria das pessoas usam SUP
por cerca de 3h por semana, para diversdo e condicionamento fisico na praia, com a maioria nunca
tendo recebido nenhuma instrugao sobre a técnica adequada de remar (Schram & Furness, 2017).

Embora possa ser praticado em qualquer corpo d'agua, € importante considerar que sua
dificuldade varia de acordo com as condi¢des do mar e do tempo. Ao ensinar em uma piscina, a
transferéncia mais préxima dessa situacéo é um espelho d'agua calmo com pouca ou nenhuma
incidéncia de vento. A flutuabilidade e a area ampla da prancha de SUP facilitam a estabilidade e
a realizagao de suas habilidades especificas. No entanto, essa caracteristica significa que ela pode
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ser afetada pelo vento, ainda mais se
a prancha for inflavel, pois fica acima
| da superficie da agua. Se o vento for
predominantemente  offshore, a
tendéncia sera direcionar a plataforma
para o mar e dificultar a remada de
= Volta ou a permanéncia perto da costa,
as aguas estardo agitadas, afetando a
- estabilidade do corpo e o controle do
' barco e envolvendo mais desgaste
—fisico.

De wuma perspectiva educacional
ecologica (pessoa-pratica-ambiente),
é muito importante que o ensino
dessas habilidades em piscinas seja
acompanhado pelo conhecimento de como funcionam as aguas abertas, quais fatores as afetam
e como identificar possiveis riscos: o vento e suas mudancgas, as caracteristicas do fundo do mar,
tipos de ondas ou poluicdo (Ortiz, Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2021). Nas piscinas, as
condi¢bes sé@o estaveis e esperadas. No ambiente natural, a imprevisibilidade é esperada. A
abordagem desses aspectos ajuda as pessoas a terem uma melhor percepgéo dos riscos para
desenvolver praticas seguras, evitar lesdes ou ferir outras pessoas.

“ Preservar, respeitar e harmonizar com a natureza. Cada dia de SUP pode ser b,
uma experiéncia unica.

0 ENSINO DO SUP COMO OPORTUNIDADE DE AMPLIAR AS AULAS AQUATICAS

Dentro do programa de aulas de natagao, o professor pode introduzir gradativamente o ensino do
SUP. Atividades de SUP com dez alunos, de 10 a 13 anos, tiveram boa aceitagdo com 1h de aula
na piscina. Uma possibilidade é trabalhar na primeira aula o ensino da remada com os bracos
alternados de forma semelhante a bragada do nado crawl para familiarizagdo com a prancha. Para
tal objetivo, o aluno iniciante pode vivenciar na piscina a forma de deitar reto e equilibrado na
prancha para realizar a remada deitado.

Foco na pratica, os principais componentes da remada do SUP s&o: entrada, impulso e saida do
remo da agua. A fase de entrada indica a colocacdo do remo na agua, a fase de impulso é o golpe
de puxao forte através da agua e a fase de saida descreve a liberagéo e retirada do remo da agua
(Schram et al, 2019).

Em seguida, o aluno pode aprender a pér o remo na prancha e subir nela para ficar de joelho no
centro da prancha, a fim de manter o equilibrio estatico. Posteriormente, o aluno pode vivenciar a
forma de se erguer lentamente, um pé de cada vez, para ficar na postura de agachamento. Os
pés deverdo ficar afastados a largura dos ombros com uma postura reta e com 0 remo nas maos.
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Durante a aula, o aluno ira trabalhar a consciéncia corporal e equilibrio para que ele consiga
levantar um pouco mais, de forma que os seus joelhos fiquem apenas ligeiramente inclinados e
as suas costas permanecam sempre retas. O professor pode estar segurando a prancha na agua
para n&do haver instabilidade no momento de o aluno ficar de pé. Os dedos dos seus pés e o olhar
do aluno devem estar voltados para frente a fim de ajudar a manter o equilibrio.

Como proposta de progressao de ensino, o professor pode trabalhar com quatro posigdes sobre
o SUP (Quadro 1).

Quadro 1. Proposta de progressao de ensino das posigoes sobre o SUP.

Posicao Postura do aluno na prancha

Deitado sobre a prancha, realiza uma remada semelhante a
remada de crol.

Sentado na prancha, rema com um remo de SUP ou um de
caiaque.

Ajoelhado sobre a pranchas com o uso de um remo para
estabilizar e ficar de pé.

De pé em cima da prancha para realizar movimentos de
bragos alternados.

O professor pode trabalhar com distancias curtas, remadas lentas e manobras de fazer curva,
remar para frente/tras, experimentar quedas e subidas no SUP, etc. a fim de prezar pela seguranca
do aluno, sempre. Quando o aluno for remar em locais fora da piscina sera necessario a verificagao
da direcdo do vento antes de iniciar a remada de SUP para evitar que ele faga forga contra o vento.
Em caso de aumento do vento o remador iniciante pode ajoelhar-se e remar de joelhos até o vento
acalmar.
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PREVENGAO SEMPRE

Ao ensinar na piscina, o professor deve estar atento para néo ficar proximo da borda, pois em caso
de desequilibrio e/ou queda pode machucar o aluno. Como medida de seguranga, € sempre
indicado usar um colete salva-vidas quando for remar no SUP. O colete salvavidas gera uma
dificuldade para subir na prancha instavel; seu uso da ao aluno a oportunidade de trabalhar essa
habilidade que pode ocorrer em uma situagao real. Ademais, em alguns locais, néo usar o colete
salva-vidas pode ser um ato ilegal.

Segurangca em aguas abertas

E importante acompanhar essa iniciagdo com conselhos de seguranca para se preparar para o
SUP em aguas abertas:

Busque locais adequados com servigo de salva-vidas,
observe a previsao das condigdes meteoroldgicas, alteragdes
dos ventos e busque conhecimentos basicos da dinamica
costeira. Sempre marque um ponto de referéncia fora da agua e
outro dentro para se orientar dentro da agua, com relagao ao
local e a profundidade escolhidos para sua pratica. A localizagdo
de referéncias nas bordas ou dentro da piscina pode ajudar a
simular essas orientagdes. As atividades podem incluir a criagdo
de rotas predeterminadas de acordo com as referéncias.

Os iniciantes devem evitar remar sozinhos, principalmente se
o local for em ambiente distante da margem. Procure uma praia
sem muita correnteza. Observe a sinalizagdo, as ondas e as
condicOes climaticas e considere se elas sdo apropriadas para
seu nivel de experiéncia e habilidade. Se possivel, pergunte
previamente ao professor ou a outros atletas mais experientes sobre as condigdes dos locais
(Arafia, 2012). Explorar as habilidades basicas de remada com outras pessoas, em pequenos
grupos e de acordo com 0 espago da piscina, pode ser uma boa estratégia para abordar esse
conhecimento.

E sempre recomendado o uso de colete salvavidas, mesmo para quem sabe nadar, pois ele
oferece a seguranga que a pessoa precisa caso caia ha agua e precise de um apoio de flutuagéo.
Verificar sempre o equipamento, o colete salva-vidas e a corda é uma boa rotina que também
pode ser incorporada nas salas de aula das piscinas. Como a agua reflete a luz do sol procure
usar protetor solar e roupa adequada, tanto para protegao, como para situagdes de frio/calor, vento
ou agua gelada.
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E contraindicado a ingestdo de bebidas alcodlicas, pois ira
diminuir o equilibrio, senso de dire¢do, consciéncia e pode
provocar lesdes principalmente em locais onde ha circulagao de
embarcagdes.

Recomenda-se a pré-hidratagao e estratégias de hidratagao
durante a remada também s&o recomendadas para evitar a
desidratacdo, que esta associada a diminui¢cao do desempenho
(aerébico e de forca), aumento da temperatura central,
frequéncia cardiaca e pode levar a resultados prejudiciais a
saude, como insuficiéncia renal e doengas causadas pelo calor
em circunstancias extremas (McArthur et al., 2021).

E importante fazer aquecimento e alongamento antes e
depois da pratica (15 a 20 minutos) e que isso faga parte da
pratica do SUP (Arafia, 2012). As lesdes relacionadas com o
SUP podem acontecer e ocorrem predominantemente em
aguas instaveis, como ondas, surfe ou corredeiras, devido a alta
demanda por equilibrio ao ficar em pé na prancha (Spittler et al.,
2020).. De fato, em aguas bravas ou durante o surfe de SUP, e atletas competitivos do sexo
masculino usando uma prancha dura tiveram o maior risco de les&o. Assim, evite passar em locais
onde ha pedras e onde vocé ndo esta familiarizado com as caracteristicas. Os principais
mecanismos de lesdo foram uso excessivo e bater na prancha ou no chdo. A extremidade superior
foi mais propensa a lesdes, seguida pelo joelho e pé (Balke et al, 2021).

Se as condicdes forem adversas, ficarem assim de repente, 0 cansago se )
instalar e vocé se sentir inseguro, saia da agua e espere por um dia melhor.
N&o arrisque a Si mesmo ou aos outros.

Ao compartilhar com outras pessoas remando ou pegando ondas, é importante conhecer as regras
de comportamento na fila (line up) e observar o comportamento dos habitantes locais.
Cumprimentar ao chegar, comentar sobre as condigdes, fazer contato visual, comunicar-se com
0s outros e saber esperar a sua vez, evitar riscos de colisdo com os outros, fazem um dia de boas
vibragdes e maior prazer para o seu corpo € mente. Essas atitudes também podem ser incluidas
no trabalho na piscina, tanto na dinamica da aula quanto nas atividades de simulagao.

CONCLUSOES

Iniciar a pratica do SUP em locais sem ondas até aprimorar o equilibrio na prancha pode ser uma
boa estratégia para dar confianga ao futuro remador. O uso de colete salva-vidas e professores
experientes em SUP favoreceram o éxito na aplicabilidade desta aula na piscina. Introduzir nas
aulas de natacdo o SUP pode ser uma estratégia de preparacdo do aluno para usufruir com
seguranga remadas em ambientes ao ar livre € encontrar as préaticas aquaticas preferidas para
uma vida ativa e saudavel.
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