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APRESENTACAO

Ja te iniciaste no surf? Tens entre 6 e 14 anos, ja participaste em varias
aulas de surf, sentes que as aulas de inicia¢do ja ndo sao suficientes para
evoluires, e tens como objetivo destacar-te realmente em cima da
prancha? Pretendes melhorar o nivel do teu surf de forma significativa e
rapida?

O servico de Progressive Surf Training € exatamente o que precisas para
ganhares capacidade de posicionamento no outside, fazer uma melhor
escolha de ondas e realizar um melhor aproveitamento das ondas
surfadas.

Iras aprender novas técnicas, colmatar lacunas, identificar e superar
erros.

Um dos principais pilares do Progressive Surf Kids é ensinar ao aluno
todas as ferramentas que Ihe permitam passar a ser um surfista
autonomo no mar.

Em sintese: sess@es de treino personalizadas (treino na agua + analise da
sessdo), orientadas por um treinador experiente e com uma componente
de analise video.
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CARACTERISTICAS
GERAIS:

Servi¢co de formacao de
surf diferenciado, com
acompanhamento do
Treinador na agua, e
avaliacao e video analise
com treinador em terra;
O passo seguinte a
iniciacao

Destinado a jovens (dos
6 aos 14 anos) com o
objetivo de melhorar o
seu nivel de surf
Funcionamento em
regime mensal ou Pack
PT 5 aulas

Requerido nivel de
“iniciacao” e mediante
selecao em "aulas de
avaliacao"




CONTEUDOS

Dominio da interpretacdo do mar, mares, correntes e das regras de seguranca
(incluir os principios de consciencializacdo sobre 0 mar e seguranc¢a na praia) ;

Acompanhamento personalizado dentro de agua;
Eliminar barreiras;

Capacidade para posicionamento / outside / Escolha de ondas /
aproveitamento de ondas, realizarem as primeiras e principais manobras base
do surf;

Condicdes do Surf - detalhar os tipos de ondas que um ASCC Grom pode
encontrar; como o vento e o clima afetam as condic¢des de surf; como
reconhecer agueiros e outras correntes perigosas no surf, entender as regras e
o respeito no surf; e como proteger o ambiente da praia para as geracoes
futuras usufruirem;

Surf Survival & Ocean Rescue Skills- detalha os perigos que os ASCC Groms
provavelmente encontrarao e como minimizar e lidar com esses perigos de
forma segura e eficaz. Lidar com a exposicdo solar e a sobre-exposi¢do ao frio;
identificar surfistas e nadadores em dificuldade e o que fazer; e compreender
os diferentes avisos e sinais/bandeiras utilizados na praia.

Consolidacdo de técnicas basicas e dominio de nivel intermédio de surf;

Video-analise;




TERMOS E CONDICOES:

TREINO DE SURF INICIO DO TREINO: FIM DO TREINO:
e Ix/semana, aos Sadbados, ou.. 10.00H 12.00H
e 2x/semana, aos Sabados e
Domingos.
LOCAL

e Local do treino especifico de surf, na Praia do Norte ou Praia de S3o Joao na
Costa de Caparica, podendo, no entanto, por razdes climatéricas e/ou das
condicdes do mar, contemplar aulas e/ou atividades complementares em
outros locais informados previamente. (ex; Fonte da Telha)

MATERIAL
» Todos os materiais (pranchas) /equipamentos técnicos para treinos e aulas,
fornecidos pela ASCC / da prancha de iniciacdo “softboard” até a
introducao da prancha de fibra.

OPCOES DE PAGAMENTO

* Inscricao no Clube / FPS cota e seguro desportivo: 30€ (inscricdo paga pelo
aluno feita em Janeiro de 2024)

e Regime mensal: 110€ 1x/semana, aos Sdbados / ou Domingos
e Regime mensal: 180€ 2x/semana, Sdbados e Domingos

NOTA: os treinos nao efetuados por auséncia do aluno ndao serao acumulados, apenas os treinos nao efetuados por
decisao da ASCC, poderao ser acumulados e utilizados durante as férias escolares.

Pack Progressive Personal Trainer - Pack Kids 5 aulas : 300€
* Personal Trainer para 1 pessoa (Crian¢a até 14 anos)
Validade de 6 meses

Datas dos treinos agendadas diretamente com a ASCC




EQUIPA ASCC

Paulo Jacinto
Cordenador do projeto

Surfista Experiente com mais de 30 anos de
pratica de Surf, ex-competidor, dirigente
desportivo e Treinador certificado pela FPS / IPDJ,
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Miguel Matos Hélder Mendes Frederico Rui Fernandes
Treinador de Surf certificado Treinador de Surf certificado Treinador de Surf certificado Treinador de Surf certificado
pela FPS / IPD], pela FPS / IPDJ, pela FPS / IPDJ, pela FPS / IPD],
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= ENDERECO TELEFONE E-MAIL
(+351) 910 845 624 ascc.surfproject@gmail.com

(+351) 969 449 052 ascc.caparica@gmail.com
www.ascc.pt

Muralha de Praia, Apoio 9,
Praia de St. Antdnio
2825-391 Costa de Caparica
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