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RESUMO

O surf é praticado atualmente em todas as praias do planeta que oferecam
condi¢des, inclusive em rios com o fenédmeno da Pororoca, fazendo com que o
namero de praticantes e competicbes a nivel amador cresca rapidamente no
Brasil, porém existem poucos estudos cientificos realizados nesta area esportiva.
Para tanto este estudo pretende verificar qual o treinamento especifico adotado
pelos atletas amadores brasileiros de surf e qual orientacdo profissional possuem,
apontando quais as lesGes mais sofridas e quais suas principais causas,
verificando as caracteristicas fisicas deste atleta. Caracterizou-se como uma
pesquisa de método observacional contendo instrumento de questionario, sendo
realizados também o teste de sentar-e-alcancgar para flexibilidade e o célculo do
IMC. Participaram 29 atletas amadores, representantes de 9 estados brasileiros,
todos do sexo masculino com idades entre 13 e 18 anos. Constatou-se que o
atleta possui idade de 16 anos, IMC de 21,04 kg/m? e flexibilidade de 35,07 cm,
treinando semanalmente 42,66 horas com supervisdo de um técnico (44,82%).
89,65% afirmaram ter sofrido alguma lesao surfando, as mais freqlentes séo as
cortantes (61,53%), atingindo principalmente membros inferiores (61,53%), a
principal causa imediata é a manobra (69,23%), sendo o0 momento que ocorreu
este acidente em 50% na execugcdo de uma manobra aérea. O tempo de
afastamento da pratica foi na maioria (26,92%) de 10 a 20 dias. O surfista amador
brasileiro realiza treinamento especifico juntamente com treinamento
complementar para o surf, através principalmente da musculagdo. Os resultados
apresentam um elevado indice de lesbes no surf a nivel amador, porém ndo sendo
de natureza grave. A falta de alongamento foi a principal causa individual que
levou a lesdo, o que poderia ser evitado se os atletas possuissem
acompanhamento de um Educador fisico.

Palavras-chave: Surf, treinamento, lesoes, caracteristicas fisicas.



1 INTRODUCAO

A pratica de deslizar sobre as ondas utilizando uma prancha é milenar.
Considerado pela civilizacao Havaiana como o esporte dos reis, o Surf nasceu na
Polinésia, area delimitada pelo arquipélago do Havai ao norte, a ilha de Rapa Nui
(lha de Pascoa) situada a sudeste e a Aotearoa (Nova Zelandia) situada na regiao
sudoeste do Oceano Pacifico, crescendo e se expandindo para a Califérnia e
posteriormente para todo o mundo (PEREIRA, 2003).

Atualmente, o surf é praticado em todos os mares e praias que oferecam
condi¢des, até em rios que apresentam o fendmeno da Pororoca, o surf esta
sendo desenvolvido. Desta forma, o niumero de praticantes desta modalidade vem
crescendo muito rapidamente ao redor do mundo, assim como no Brasil,
juntamente com a industria de pranchas, acessorios e vestuario de surf, que
movimentam milhdes de dolares anualmente (ZUCCO et al., 2002).

O Brasil tem se destacado no cenario internacional das competicoes
amadoras e profissionais e atualmente disputa ponto a ponto a lideranca dos
titulos mundiais ao lado da Australia e Estados Unidos. Com seu litoral atlantico,
que se estende de Belém do Para (latitude proxima a zero) ao Rio Grande do Sul
(latitude proxima aos 40 graus sul), com mais de 4.000 km de extensao, oferece
condicdes a pratica deste esporte em nivel profissional e recreacional (STEINMAN
et al., 2000).

Consequentemente o numero de praticantes ndo para de crescer, fazendo
com que aumente o numero de competicdes a nivel amador. Apesar do potencial
do surf brasileiro que possui atletas de alto nivel técnico e 0 aumento do nimero
de competicbes amadoras e profissionais a nivel nacional, poucas pesquisas
foram desenvolvidas nesta area. Tais estudos realizados referem-se ao surf e
qualidade de vida e as lesdes ocasionadas pelos equipamentos do surf, caso das
pesquisas de Cabrini (1998) e de Lima (2003).

Ao considerar as caracteristicas metabdlicas como o consumo maximo de

oxigénio, o surf € uma modalidade de média duracdo, em intensidades elevadas e



intervaladas, denominado como um esporte anaerdbico-aerébico dominante
(CORREA et al., 2002).

A pratica do surf, assim como a pratica de qualquer modalidade esportiva,
proporciona habitos de vida mais saudaveis relacionados a manutencao da saude
e da qualidade de vida. A pratica regular, além de eliminar o sedentarismo,
combater a obesidade e o diabetes, reduz os niveis de colesterol, triacilglicerol,
acido udrico e glicose sanglineos, também reduzindo os niveis da hipertensao
arterial (STEINMAN, 2003).

O surf é um esporte que exige de seu praticante niveis satisfatérios de
aptidao fisica e saude, pois consiste em numerosos padroes de movimentos que
requerem a participagcdo de todo corpo, exigindo do surfista muitos aspectos
relacionados a forca, resisténcia aerdbia e anaerdbia, agilidade, equilibrio,
flexibilidade e resisténcia muscular (LEITE, 2000).

Por outro lado, o surf também apresenta riscos inerentes a pratica deste
esporte, como é o caso dos acidentes, tais como lesdes, laceragdes, contusodes,
luxacgdes, fraturas e afogamentos. Mas, de acordo com Steinman et al. (2000), o
surf é classificado como um esporte aquatico relativamente seguro.

Levando em consideracdo que o Brasil possui um extenso litoral para a
pratica esportiva e recreacional do surf e que existe um aumento no numero de
adeptos deste esporte fazendo com que o numero de competicbes amadoras
cresca, ha uma quantidade reduzida de estudos especificos nesta atividade, assim
como a falta de um treinamento especifico para o surfista, tornando-se necessario
um estudo que verifique qual o treinamento adotado pelo atleta e quais as
principais causas de lesdes sofridas pelos mesmos.

Para tanto este estudo pretende verificar qual o treinamento especifico
adotado pelos atletas amadores brasileiros de surf e qual orientacdo profissional
eles possuem, assim como apontar quais as lesdes mais sofridas e quais as suas

principais causas, verificando as caracteristicas fisicas deste atleta.



1.1 OBJETIVO GERAL

- Verificar qual o treinamento especifico adotado pelo surfista competidor amador
brasileiro, analisando o histérico de les6es ocasionadas pelo surf, observando

quais as principais causas e quais as lesdes mais frequentes.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Demonstrar as caracteristicas fisicas do surfista competidor amador brasileiro;

- Verificar a Flexibilidade através do Banco de Wells desses atletas.



2 REVISAO LITERARIA
2.1 HISTORIA E DESENVOLVIMENTO DO SURF

O surf teve suas origens ha cerca de 7.000 anos a partir dos polinésios,
povo que viveu na costa do Oceano Pacifico. Segundo relatos e lendas, o rei
Moikeha, do Taiti, foi o primeiro a aportar no arquipélago do Havai. Ap6s um
periodo de permanéncia e conhecimento das ilhas, mandou seus filhos de volta ao
Taiti dar as boas novas ao povo, descrevendo o local e suas maravilhas. O povo
polinésio usava para a pesca canoas de uma espécie de fibra vegetal, com um
formato em fuso, e descobriu a pratica de deslizar pela parede das ondas com as
mesmas, desenvolvendo esse habito até a producdo de embarcagdes proprias
para tal fim, as pranchas, que naquela época eram enormes, com cerca de 16 a
20 pés ou 5 a 6 metros, feitas de madeira maciga (PETRI, 2003).

O hébito de surfar acabou atrelado a profundas raizes culturais, artisticas e
religiosas, desenvolvendo-se rituais como o koa ou Kalili que consistiam em deixar
oferendas no local da arvore escolhida para a confecgao da prancha, chegando a
ponto de serem impostas restricbes como, por exemplo, somente o rei e sua
familia poderem deslizar de pé sobre a prancha, devendo o resto do povo deslizar
deitado, 0 que pode explicar o apelido designado ao surf como o “esporte dos
reis”. A capacidade de surfar trazia status e respeitabilidade onde surfistas de
renome eram celebrados em cangbes e dancas e, freqliientemente, usufruiam
privilégios nos circulos reais (PETRI, 2003).

De acordo com Arias apud Pereira (2003) varias teorias sobre o surgimento
do surf apontam a Africa ocidental como o bergo do esporte, outras se referem a
costa norte do Peru, entretanto é inquestionavel a ligacao do surf com o povo
polinésio. Steinman (2003) fala que o relacionamento dos polinésios com o mar
era diferente de tudo o que o resto do mundo havia experimentado, para se ter
uma idéia da importancia do surf para a civilizagdo havaiana, chefes, homens,
mulheres e criangcas deixavam sempre todas as tarefas diarias de lado quando

havia um bom surf.



Em 1778, o arquipélago do Havai foi descoberto pela civilizagdo ocidental,
tendo sido o Capitdo James Cook, da Marinha Real Britanica, quem primeiro
aportou no local, admirando-se com a habilidade dos nativos deslizarem sobre as
ondas. Mas os colonizadores e missionarios europeus nao tiveram a mesma
visdo, condenando a pratica da modalidade por sua importancia cultural e religiosa
na comunidade havaiana e por esta ser considerada uma potente arma contra os
costumes e crencas impostos pela civilizagao ocidental. O surf foi reprimido e o
povo nativo foi quase dizimado pela civilizacdo branca, fazendo com que o esporte
quase desaparecesse permanecendo no esquecimento até o ano de 1907,
quando os americanos George Freeth e Jack London foram morar no Havai e
iniciaram uma luta pela continuidade do surf (BITENCOURT et al, 2005; PETRI,
2003).

O esporte retomou a sua forgca quando Duke Paoa Kahanamoku, um eximio
nadador havaiano (campedo olimpico nos Jogos de Stockholm 1912, Antuérpia
1920 e Paris 1924) apaixonado pelo surf se beneficiou da sua fama olimpica para
divulgar o esporte, levando-o por volta de 1912 para a costa leste e oeste dos
Estados Unidos, em 1915 para a Australia e posteriormente para todo o mundo.
Seus feitos relevantes ndo s6 marcaram a trajetéria do surf da “era moderna”
como |Ihe concederam o status de “pai do surf” (BITENCOURT et al, 2005; PETRI,
2003).

Dai para frente a modalidade ndo parou de crescer, tornando-se um dos
esportes de recreacdao mais populares do planeta, atualmente sendo praticado nos
sete mares e praticamente em todas as praias da Terra que oferecem condigdes
(STEINMAN, 20083), inclusive em rios que apresentam o fenédmeno da pororoca.

No Brasil, pode-se dizer que o surgimento do surf se deu em dois
momentos. Em 1938 quando Osmar Gongalves construiu a primeira prancha de
surf brasileira apds ganhar uma revista cientifica norte-americana que ensinava
passo a passo como realizar tal tarefa, sendo juntamente com seus amigos o
pioneiro do surf no pais. E na década de 50 com o0 aumento do turismo nas praias
cariocas, onde estrangeiros comecgaram a praticar o esporte fazendo com que o

mesmo se difundisse entre a populagao local, visto que as pranchas, a partir da



década de 40, ja4 eram confeccionadas de fibra e resina, o que as tornava mais
leves e faceis de transportar (PETRI, 2003). O esporte cresceu num ritmo
acelerado, originando as primeiras industrias e as competicbes nacionais na
década de 70. A explosdo mesmo veio nos anos 80, com o apoio da midia e a
mudanca da imagem do surf perante a sociedade, que passou a encara-lo como
uma atividade séria e profissional (ZUCCO et al.,2002).

Possuindo um litoral atlantico com mais de 4.000 km de extensdao que
apresenta varias praias com 6timas ondas, o Brasil oferece condi¢cdes a préatica
deste esporte em nivel profissional e recreacional. Atualmente tem se destacado
no cenario internacional das competicbes amadoras e profissionais (STEINMAN et
al, 2000).

Vasconcelos et al. (1997) tentando determinar o estilo de vida e
caracteristicas dos surfistas brasileiros, classificou o surf como um esporte
essencialmente recreacional, com uma pequena porcentagem dos seus
praticantes envolvidos em competicdes. Através das respostas de 920 surfistas
constatou-se que 69,1% praticam o esporte recreacionalmente, 95% sao homens,
56,6% possuem mais de cinco anos de experiéncia e a grande maioria, 78,3%
utilizam pranchas pequenas para a pratica.

Nos dias atuais o mercado de surf nacional movimenta cerca de R$ 2
bilhdes ao ano e emprega direta e indiretamente, cerca de 140 mil pessoas,
segundo estimativas do mercado nacional (ZUCCO et al, 2002).

2.2 APTIDAO FiSICA E SEUS COMPONENTES PARA O TREINAMENTO

A aptidao fisica é essencial para a manutengao da saude e da performance
na pratica de atividades fisicas (LEITE, 2000). Pode ser explicada como a
capacidade de desempenhar atividades competitivas, recreativas e da vida diaria
sem se fatigar em excesso (HEYWARD, 2004).

Para melhor entendimento sobre o significado de aptidao fisica é importante
identificar os componentes que podem ser definidos, medidos e desenvolvidos

com o treinamento fisico, separadamente um dos outros. Os componentes mais



comuns foram classificados em dois grupos, um relacionado a saude e outro
relacionado as habilidades esportivas (BARBANTI, 1990).

A aptidao fisica relacionada as habilidades esportivas compreende varios
componentes necessarios para a pratica e o sucesso em varios esportes, inclusive
no surf, sendo eles: agilidade, equilibrio, velocidade, poténcia, tempo de reacao e
coordenacgado. Por outro lado, a aptidao fisica relacionada a saude engloba
componentes que afetam a qualidade da salde como: resisténcia
cardiorrespiratéria, composicao corporal, flexibilidade, forca e resisténcia muscular
localizada (BARBANTI, 1990), também desenvolvidas com a pratica esportiva.

Alguns testes podem avaliar a aptiddo fisica do surfista estudando os
sistemas de transferéncia de energia utilizados no surf, incluindo nas avaliagbes a
explosao (poténcia anaerdbia alatica); a resisténcia (poténcia anaerdbia latica); a
capacidade aerébia maxima (VO. max.); a forca muscular; a velocidade de
movimento; a velocidade de reflexo (tempo de reacdo); a flexibilidade e o

equilibrio.

2.2.1 Resisténcia Cardiorrespiratéria

Segundo Barbanti (1990), para muitos entendidos em aptidao fisica, a
resisténcia cardiorrespiratéria € o0 componente mais importante da aptidao
relacionada a saude, pois para muitas pessoas o condicionamento significa ter
boa capacidade de resisténcia cardiorrespiratéria, exemplificada por feitos de
corrida, ciclismo, natacao durante tempos prolongados.

Também chamada como aptidao cardiorrespiratéria, esta intimamente
relacionada com a capacidade do coragao fornecer oxigénio aos musculos ativos
e na capacidade desses musculos gerarem energia com a utilizacdo desse
oxigénio. Portanto, € a capacidade do coragcdo, dos pulmbes e do sistema
circulatério de fornecer oxigénio e nutrientes para os musculos trabalharem
eficientemente (HEYWARD, 2004).

Pode ser definida como a capacidade de continuar ou persistir em tarefas

)l

prolongadas que envolvam grandes grupos musculares. E uma capacidade dos



sistemas circulatorio e respiratorio para ajuste e recuperacdo dos esforcos do
corpo em exercicio (BARBANTI, 1990).

E medida pelo consumo maximo de oxigénio (VO,méax), ou seja, a taxa de
utilizacdo de oxigénio dos musculos durante exercicios aerdbios, o que pode
avaliar a resisténcia cardiorrespiratéria € a capacidade aerédbia funcional. Sua
melhora constitui um dos beneficios mais importantes de treinamento de
exercicios aerobios (HEYWARD, 2004). O VO, max pode ser predito em valores
absolutos (I.min ") e em valores relativos (ml/kg.min™).

Cooper apud Barbanti (1990) chamou a resisténcia cardiorrespiratéria de
capacidade aerobica dando a definicdo que aerdbica refere-se a uma variedade
de exercicios que estimulam a atividade do coracdo e dos pulmdes durante um
periodo suficientemente longo para produzir mudangas benéficas para o corpo.

O maior aprimoramento deste componente da aptidao fisica ocorre quando
0 exercicio envolve o uso de grandes grupamentos musculares por periodos
prolongados e em atividades fisicas de natureza ritmica e aerdbica.

Segundo Steinman (2003), o sistema aerdbio fornece energia através da
utilizacdo do glicogénio e da gordura. E vital para o surfista, pois representa a
capacidade maxima do corpo assimilar e distribuir aos musculos o oxigénio
durante as atividades de longa duracdo e de média a alta intensidade, ou seja,
fornece energia para a base do surf nas repetidas sessées no mesmo dia, em
ondas extensas e com corrente contra.

De acordo com Steinman (2003), atletas de elite possuem os seguintes
valores de VO, méax relativo (ml/kg.min') em homens: esquiadores 76;
maratonistas 72; surfistas 70; triatletas 69; remadores 60; jogadores de futebol 58
e surfistas amadores 50. Podem-se observar os altos valores da poténcia aerdbia
maxima dos surfistas de elite quando comparados a de outros atletas (Anexo 2).

De acordo com Steinman (2003), para melhorar a capacidade aerdbia deve-
se treinar no ponto maximo deste sistema, ou seja, no limiar anaerébio, que
corresponde a intensidade maxima do exercicio, onde os niveis de lactato no
sangue nao provocam acidose metabdlica. Assim, quanto mais préximo do limiar

anaerébio for o treino, maior serd o desenvolvimento do endurance



cardiorrespiratorio e maior a capacidade de surfar por um maio periodo de tempo
ou com grandes ondas.

Determinada principalmente pela heranca genética, a capacidade aerobia
pode melhorar cerca de 20 a 25% com o treino aerdbio, onde a intensidade deste
treinamento pode ser controlada e monitorada pela freqiéncia cardiaca do atleta.
A recuperacao da freqiiéncia cardiaca apos o término de cada treino ou apés cada
onda é outro parametro indireto para monitorar a capacidade aerébia. Atletas com
grande capacidade aerébia irdo recuperar-se de exercicios anaerdbios alaticos e
laticos (explosao e resisténcia) mais rapidamente (STEINMAN, 2003).

Pode-se prescrever uma zona de treinamento aerébio a partir da frequéncia
cardiaca maxima (FC méx), estimada por equagdes ou obtida em testes
ergomeétricos maximos. A zona de treinamento aerdbio fica entre 60 e 85% da FC
max (STEINMAN, 2003).

2.2.2 Composig¢ao Corporal

A massa corporal refere-se ao tamanho ou a massa do individuo, onde a
composicao corporal refere-se a massa corporal em termos das quantidades
absolutas e relativas dos tecidos muscular, ésseo e de gordura (HEYWARD,
2004).

A composicao corporal refere-se ao percentual relativo de peso corporal
representado por gordura e tecido isento de gordura (massa gorda e massa
magra). Para Barbanti (1990), o peso corporal pode ser dividido em dois
componentes basicos: peso de gordura e peso de massa magra (musculos, 0ssos,
agua), nao sendo importante a quantidade total de peso em termos de saude, mas
sim a proporcao de gordura para a de musculos € 0Sso0s.

A porcentagem de gordura, isto €, a porcentagem do peso corporal total
que é peso de gordura, é o indice preferido para avaliar a composicao corporal de
uma pessoa (BARBANTI, 1990), e pode ser calculado pelo indice de Massa



Corporal (IMC). Heyward (2004) aponta que exercicios aerdbios e treinamento de
forca séo eficientes em alterar a massa e a composi¢ao corporal.

De acordo com Steinman (2003), em geral, surfistas recreacionais em idade
escolar tém cerca de 15% de gordura corpérea, enquanto atletas profissionais tém
em média 8%. Isto pode ser explicado como uma resposta do corpo que tenta

isolar o frio tao presente nas aguas do mar.

2.2.3 Resisténcia e Forca Muscular

A aptiddao muscular é composta pela forgca muscular “forga maxima que um
musculo consegue gerar para uma determinada velocidade” e pela resisténcia
muscular “a capacidade que tem um musculo de realizar contracdes repetidas ou
de resistir a fadiga muscular’. Pode ser citada como funcdo musculoesquelética
que se refere a capacidade dos sistemas esqueléticos e muscular para realizar
trabalho. O que exige forca e resisténcia musculares e forca 6ssea (HEYWARD,
2004).

Para Heyward (2004), a forca muscular é o nivel de forca ou tensdo que
pode ser produzido por um grupo muscular; a resisténcia muscular consiste na
capacidade de um musculo para manter os niveis de for¢ca submaxima por
periodos prolongados; a forca 6ssea esta diretamente relacionada ao risco de
fratura 6ssea e é uma funcdo do conteudo mineral e da densidade dos tecidos
0sseo0s.

O treinamento de forca é uma das maneiras mais eficazes de melhorar a
forca dos musculos e ossos e desenvolver resisténcia muscular (HEYWARD,
2004).

A forca é um requerimento basico para o surf. O fortalecimento da
musculatura para a remada e execucdo de manobras, além de melhorar a
qualidade do surf, & fundamental na prevencao de lesdes esportivas (STEINMAN,
2003). O mesmo autor aponta que os treinos com peso devem ter uma supervisao
de um profissional qualificado, sendo que a carga de resisténcia deve ser ajustada

progressivamente (principio da sobrecarga). A manutencdo da forca e da



resisténcia musculares apdés um periodo de treinos deve incluir sessdes de no

minimo trés vezes por semana.
2.2.4 Flexibilidade

A flexibilidade é a habilidade de mover uma articulacdo ou série delas
suavemente ao longo da amplitude completa de movimento. E limitada por fatores
como estrutura éssea da articulagdo, tamanho e for¢ca dos musculos, ligamentos e
outros tecidos conjuntivos. Exercicios diarios de alongamento podem melhorar
muito a flexibilidade (HEYWARD, 2004).

Para Steinman (2003), a flexibilidade é uma habilidade genética e é
essencial para o surf. O seu desenvolvimento permite aumentar a amplitude de
movimento das articulagdes, melhorando a performance e diminuindo o risco de
lesbes musculares. Tal flexibilidade €& melhorada através de exercicios de
alongamento que devem ser realizados logo apdés um pequeno aquecimento
muscular, antes e depois de cada treino.

Steinman (2003) aponta que o surfista que ndo se alongar,
progressivamente notara: limitacdo na rotagdo do tronco, limitando manobras
verticais; limitacdo na flexao da coluna, que limitara a velocidade de ficar em pé a
partir da posicao deitada; que os musculos peitorais e dos ombros assim como 0s
da coluna ficardo encurtados, tornando a remada ineficiente e dificultando a
posicdo arqueada da coluna para ver as ondas e remar; que 0s musculos da
panturrilha e da face posterior da coxa ficardo encurtados, dificultando a posi¢ao

de agachamento e execugao de algumas manobras.
2.2.5 Outros Componentes Relacionados ao Surf

A velocidade de movimento ou poténcia muscular e a velocidade de reflexo
ou tempo de reagao também sao fatores importantes para o surf.
Para Steinman (2003), a velocidade de movimento é fundamental e esta

relacionada a poténcia muscular, o que € conhecido entre os surfistas como power



surf, que representa o resultado dos treinos da forga muscular e da aceleragéo,
onde surfistas de elite possuem maior velocidade de reacdo e se movimentam
mais rapido que atletas amadores.

Ja a velocidade de reflexo ou tempo de reacéo € geneticamente herdada e
se refere ao tempo de reacdo do surfista nas diferentes manobras e na sua
adaptacdo a onda. Tal capacidade deve ser aprimorada através do proprio surf,
nos treinos com skate, pranchas de equilibrio e nas simulacbées de manobras
numa cama elastica (STEINMAN, 2003).

2.3 O SURF E A APTIDAO FISICA

O surf é o esporte aquatico mais popular do mundo e faz com que seus
praticantes realizem uma atividade fisica excitante e agradavel que motiva muitas
pessoas ao exercicio, o que os torna mais ativos e saudaveis (DANUCALOV et al,
2003).

Exige de seus praticantes niveis satisfatorios de aptidao fisica e saude, pois
consiste em numerosos padrées de movimentos que requerem a participagdo do
corpo todo. Aspectos relacionados a forca, resisténcia aerébia e anaerdbia,
agilidade, equilibrio, flexibilidade, resisténcia muscular estao envolvidos na pratica
deste esporte (LEITE, 2000).

Segundo Brasil et al (2001) a participacdo numa sessao de surf
recreacional depende das condicbes ambientais, podendo haver uma ampla
variagdo, em termos de duracgao e freqiéncia, onde o praticante, para desfrutar do
prazer de surfar algumas ondas, enfrenta as condigbes impostas pelo meio
ambiente, dispendendo seus esforgos para vencer a arrebentagao, buscar o local
onde entram as ondulagdes, esforcar-se para entrar na onda, surfar realizando as
manobras e voltar ao outside, executando este ciclo.

Com relacao ao gasto energético no surf, Steinman (2003), aponta que
quanto mais ativo for o esporte, maior serd a necessidade de energia. De uma
maneira geral, o gasto energético por hora de surf gira em torno de 350 a 400

Kcal, onde surfistas adultos recreacionais necessitam de 30 a 40 calorias por quilo



de peso por dia, sendo, em média, 55 a 60% de carboidratos, 10 a 15% de
proteinas e 25 a 30% de gorduras.

De acordo com o mesmo autor, surfistas que treinam ou competem com
regularidade necessitam de 40 a 50 calorias por quilo de peso por dia, sendo, em
média, 65 a 70% de carboidratos, 10 a 15% de proteinas e 15 a 20% de gorduras.
Vale lembrar que as necessidades sao individuais e dependem do tempo de
treino, assim como do condicionamento para 0 consumo energético nos musculos.

Ao considerar as caracteristicas metabdlicas como o consumo maximo de
oxigénio, o surf € uma modalidade de média duragao, em intensidades elevadas e
intervaladas, denominado como um esporte anaerdbico-aerébico dominante
(CORREA et al, 2002).

Em estudo realizado por Brasil et al. (2001), com o objetivo de determinar a
freqUéncia cardiaca, a intensidade e o tempo de movimento durante a pratica do
surf recreacional, foram avaliados 10 surfistas masculinos adultos (idade: 27,7
t7,4 anos) com tempo de pratica de 14,1 6,2 anos e com freqiéncia de
treinamento de 6,5 £0,8 dias/semana. A frequéncia cardiaca (FC) foi monitorizada
durante uma sessdao de surf recreacional calculando-se a FC média e a
porcentagem (%) de tempo dentro dos niveis de classificacdo de intensidade: até
64% FCmax (leve), 64 a 81% FCmax (moderada) e 81% FCmax (vigorosa).

Neste estudo a FC média obtida no estudo foi de 135,0+23,4 bpm onde em
41,1% do tempo total a FC manteve-se em intensidade leve, 36,3% em moderada
e 22,6% em vigorosa. A intensidade média da sessao foi classificada como
moderada. A atividade “remada” ocupou 54,4% do tempo total; “parados” 27,8%;
‘onda” 3,7% e “outros” 5,1%. Sendo o surf recreacional uma atividade com
intensidade leve a moderada e a ‘remada” como sendo a categoria de
movimentacao predominante na sessdo. Apenas 3,7% do tempo total da sesséo
foram realmente destinados aos movimentos na onda, ou seja, surfando.

Steinman et al (2000) conclui que o surf possui caracteristicas aerdbicas e
anaerdbicas em determinados momentos com intensidades moderadas a altas,
requerendo um elevado nivel de habilidade neuromuscular envolvido nos

movimentos dos membros superiores, inferiores e da coluna vertebral.



De acordo com Danucalov et al (2003,) a determinacdao da intensidade
correta do exercicio é o fator chave para o sucesso de muitos programas fisicos,
sendo o limiar ventilatério considerado um dos melhores parametros para se
calcular a intensidade do exercicio.

Sabendo que a remada é um aspecto muito importante na performance do
surf, 0 mesmo autor se propds a calcular o maximo de oxigénio consumido (VO
maximo) e o limiar anaerébio (VT1 e VT2) de onze surfistas brasileiros
competitivos (idade: 25t5 anos; estatura: 174,4 +7,9 cm; peso: 72,3 18,1 kQ)
prescrevendo uma intensidade de remada correta e mais eficiente que
aumentasse a capacidade de resisténcia dos mesmos. Os valores absoluto e
relativo do VO, max foram de 47,1 £7,0 e 3,38 0,44 respectivamente. O limiar
ventilatorio (VT1 e VT2) obtidos foram 61% 7% e 75%*9 do VO, méax
respectivamente.

Levando em consideracdao a importancia dos bragos na pratica do surf,
Danucalov et al (2001) mensurou 0 VO, max de surfistas profissionais brasileiros
através de um cicloergdmetro de braco, para comparar o VO, max aferido por
exercicios de pernas com o obtido em exercicios para os bragos, verificando se o
VO, max obtido nos bracos pode sofrer efeito de um treinamento de surf. Os
valores de VO, max em exercicios para bracos foram significativamente maiores
do que os de perna (120%). Conclui-se entdo que o treinamento de surf deve
induzir exercicios para melhorar a capacidade aerdbica dos membros superiores,
tao importantes para a pratica do surf.

Em uma pesquisa para tracar o perfil de aptiddo fisica de surfistas
profissionais brasileiros, Corréa et al (1993) encontrou valores médios para o VO,
maximo, sendo o absoluto de 68,94 I/min e relativo de 4,71 ml/kg/min, ao analisar
19 surfistas classificados entre a 12 e a 632 posicao do ranking nacional em 1992,
concluindo que o0s mesmos apresentavam valores superiores a média
populacional.

Em estudo realizado por Steinman et al (1997), com o objetivo de descrever
o perfil de aptidao fisica dos atletas integrantes da selecado brasileira de surf

amador, foram encontrados os valores médios para a idade como sendo de 18,7



12,0 anos, para o peso corporal como sendo de 65,1 £5,6 quilos, para a altura de
169,8 5,3 cm, para o VO, maximo de 51,7 +5,2 ml/kg/min, sendo o limiar
anaerébio de 12,5 £0,8 em km/h e de 35,9 +1,7 em ml/kg/min, para a poténcia de
14,6 +1,8 Watts/kg e para o indice de fadiga 43,9% *4,3.

Nas competicdes de surf, que se dao através de baterias entre dois a
quatro homens, o que dura em torno de 15 a 30 minutos, as ondas surfadas
variam de poucos a alguns segundos. O objetivo é surfar da maneira mais segura,
criativa, precisa e com forgca, caracteristicas que dependem, sobretudo, dos
membros inferiores dos atletas (STEINMAN, 2003).

Portanto Lauro et al (2003) se propbs a determinar os indices de poténcia
anaerobica em onze surfistas brasileiros competitivos (idade: 25 +6 anos; estatura:
171,3 £7,7 cm; peso: 69,8 £9,0 kg) através do teste de Wingate em uma bicicleta
ergométrica eletrénica freada magneticamente com carga representando 7,5% do
peso corporal dos avaliados. Os resultados apresentaram valores absolutos e
relativos da poténcia anaerdbia maxima sendo 732 87 W e 10,6 +1,0 W /kg,
respectivamente.Os valores de capacidade anaerébica foram de 586 +58 W para
valores absolutos e 8,5 1,1 W /kg para relativos. Os indices de fadiga foram de
28% a 56%, podendo-se concluir que os membros inferiores s&o um componente

muito importante na performance do surf.

2.4 CARACTERISTICAS DO SURF

O surf tem a caracteristica de ser um esporte em que o organismo do atleta
esta sempre dentro de um equilibrio dindmico, apoiado sobre a prancha que
desliza por uma superficie movel que sofre constantes alteracbes, a onda,
modificando constantemente a posicdo do centro de gravidade do conjunto
atleta/equipamento (PETRI, 2003).

Para a execucdo das manobras do surf, o atleta busca posicbes mais e
menos estaveis durante suas evolugcdes sobre a onda, utilizando-se de

movimentos corporais amplos que compreendem flexdes e extensdes subitas das



articulagbes tanto de membros inferiores, como de superiores e da coluna
vertebral, além de realizar varios movimentos torcionais (PETRI, 2003).

De acordo com Petri (2003), além das manobras, o esporte compreende a
remada, ou seja, 0s movimentos necessarios para deslocamento no meio liquido,
que consistem em hiperextensdo das colunas lombar e cervical, além de
movimentos alternados, repetitivos e de grande intensidade de aducéo e rotagcao

interna dos ombros.
2.5 VARIAVEIS DO SURF

Ja que o surf é praticado no mar e sobre as ondas com um estreito contato
com a natureza, devem-se levar em consideracdo as variaveis naturais que
influenciam diretamente nas condicdes necessarias para sua pratica. O tipo de
ondulacao, de fundo, de maré e os ventos podem determinar, neste exemplo, a
formagéo, direcionamento e tamanho das ondas a serem surfadas. Devem-se
relacionar essas variaveis com condi¢des fixas, como a posi¢do da praia em que
acontecera a sessao de surf (PETRI, 2003).

2.5.1 Origem das Ondas

Segundo Petri (2003), as ondas maiores podem formar-se a partir de
diversos fendmenos geofisicos (terremotos, ciclones, massas de ar), mas as
ondas que realmente interessam para a pratica do esporte sdo as que se originam
a partir de tempestades no oceano. Tais ondas sao formadas através de
tempestades a dezenas ou centenas de quildmetros da costa e possuem como
regra geral, a metade do tamanho, em metros, da velocidade do vento que as
determinou, em quildmetros por hora, e sua propagacao traduz-se na forma de
elevacdes, ou cristas, e vales, ou depressdes, alternantes. A medida que se
deslocam em direcdo a costa, vao se tornando menores, mais organizadas e
uniformes, onde quanto maior a distancia da tempestade da costa, maior o

caminho a ser percorrido, tornando-as mais organizadas uniformemente em série.



Como explicado por Petri (2003), quando as ondas atingem uma massa de
terra a resisténcia de um fundo mais raso causa um movimento abrupto das
particulas de agua fazendo com que a onda ganhe altura e perda comprimento. A
inclinacdo aumenta até que a velocidade da crista ultrapasse o resto da onda,
fazendo com que projete essas particulas para frente, vindo a estourar. Para que a
onda estoure, o fundo deve ser mais raso do que a metade da distancia de crista a
crista entre duas ondas, tal regra é sujeita a variagdo como, por exemplo, a
direcao do vento.

Antes de a crista ser langada, ha inclinacdes que ja permitem ao surfista
deslizar pela face da onda até sua base, sendo 0 momento de entrada na onda
dependente do tamanho da mesma, de sua velocidade, das dimensdes da

prancha e da velocidade de deslocamento do surfista (PETRI, 2003).

2.5.2 Tipos de Ondas

Para Petri (2003), existem dois tipos bdasicos de onda, as cheias e as
cavadas. A onda cheia seria aquela que forma em sua crista uma espuma que
desliza mansamente até a base da onda, sem proje¢des abruptas para frente. Ja a
chamada onda cavada seria aquela em que existe um movimento abrupto de
projecao da espuma para frente, onde muitas vezes forma-se um espaco de ar
entre a base e a crista, o chamado tubo.

2.5.3 Ventos

Segundo Petri (2003), as melhores condigdes para o surf acontecem
quando o vento sopra em direcdo contraria a das ondas, da terra para o mar,
chamado de terral. Tal vento mantém as ondas perfeitas e da-lhes a forma
apropriada para uma melhor evolugao do surfista sobre a onda. Quando o vento
sopra na direcdo do mar para terra, vento maral, as ondas ficam mais pesadas e

abruptas, trazendo piores condi¢des para a pratica da modalidade.



2.5.4 Fundo Marinho

Como descrito por Petri (2003), existem trés tipos basicos de fundo de mar:
areia, pedra e coral.

O fundo de areia é também conhecido como beach break, e é o mais
indicado para a iniciagdo no esporte e para prevencao de lesdes. Como a areia
esta em constante movimentagdo, devido as agdes dos ventos e chuvas, as
bancadas onde se formam as ondas também se modificam resultando em ondas
normalmente mais fracas e cheias, porém nao téo previsiveis.

O fundo de pedra, conhecido como point break, é encontrado
freqientemente proximo as encostas ou morros, onde a areia ndo consegue
encobrir a bancada. Sua principal caracteristica € a formacao de ondas simétricas,
perfeitas e previsiveis, pois, ao contrario do fundo de areia, a onda ira estourar
sempre no mesmo local, ou seja, proximo a bancada de pedra (PETRI,2003).

Ja o fundo de coral ou reef break é encontrado normalmente nos arredores
de ilhas vulcanicas, proporcionando ondas fortes e tubulares que quebrar sobre
um fundo raso, previsiveis em razdo do fundo fixo, porém sendo recomendadas
apenas para surfistas experientes pela agao lesiva dos corais, que muitas vezes
sao cortantes, venenosos e estdo a poucos centimetros da base da onda (PETRI,
2003).

2.5.5 Maré

As marés oceanicas assim como o tamanho e formacao das ondas sofrem
influéncia direta das diferentes fases da lua. As luas cheia e nova propiciam uma
maior variagdo da maré, enquanto que a minguante e a crescente apresentam
pouca diferenca entre as marés seca e cheia. Dessa forma, a variacao de marés
podera ser um fator determinante para a escolha do melhor horario ou local para o
surf, visto que a maré seca deixa a fundo mais raso ou exposto, o que muitas
vezes pode ocasionar acidentes (PETRI, 2003).



2.6 PRINCIPAIS MANOBRAS DO SURF

As manobras foram desenvolvidas para que o atleta possa aproveitar o
maximo da extensdo da onda, além de poder enfrentar situacdes inusitadas. O
surfista pode evoluir e diferenciar-se na execucdo das mesmas, imprimindo-lhes
seu estilo pessoal e qualidades proprias, tais como garra, determinagao, forca,
estilo dentre outras. O atleta muitas vezes inventa manobras proprias para cada
momento da onda que esta acontecendo, visto que cada onda é Unica, trazendo
muitas vezes situacées novas e que precisem ser articuladas com rapidez e
precisdo (PETRI, 2003). Nas competicbes as manobras sao julgadas de acordo
com sua dificuldade, local de execucdo na onda, variedade, dentre outras
variaveis, por isso um vasto repertério de manobras € importante para uma melhor
performance competitiva.

Em pesquisa realizada por Steinman (2000) as manobras foram apontadas
como uma das principais causadoras de lesbes nos surfistas, sendo a manobra
mais lesiva no surf o drop com 15,5 % e a batida com 14,5% dos casos.

De acordo com Petri (2003) as principais manobras sao:

Joelhinho: manobra usada para atravessar a onda ao entrar no mar,
atravessar a linha de arrebentacao ou posicionar-se. Rema-se forte na direcao da
onda, mergulha-se juntamente com a prancha passando por baixo da onda;

Remada: utilizada para a progressao dentro do meio liquido, com finalidade
de movimentacéo apara atingir o local onde as ondas quebram (conhecido como
outside) ou para entrar na onda. E realizada na posicdo deitada, em pronacéo
sobre a prancha, exigindo hiperextensao das colunas lombar e cervical,

Ficar de pé: ao avistar a onda o surfista sai da posicdo sentado e deita
sobre a prancha, remando o mais forte na mesma direcdo da onda, até sentir que
entrou nela, entao o surfista toma a posicao de pé;

Descida (Drop): consiste em descer a parede da onda, com o surfista de pé
e sendo levado pela forca da onda;



Cavada (Botton Turn): é a curva feita na base da onda, quando o atleta
define para que lado ird realizar suas manobras de acordo com a direcdo que a
onda esta quebrando;

Cut back: € uma inversdao no sentido da onda, para depois retornar ao
sentido original, fazendo um movimento em “s” em direcdo a espuma,;

Batida: € uma manobra muito utilizada, onde apés uma cavada o surfista
empurra a rabeta da prancha para baixo com o pé traseiro, dirigindo-a para cima
da onda definindo assim um ponto de impacto com a crista da onda. Quando a
prancha estd acima da crista da onda, o peso do pé dianteiro € transferido para
baixo, conduzindo a prancha de volta para o sentido da onda. E julgada em
campeonatos de acordo com a for¢ca e expressividade aplicadas pelo atleta na
realizacao da mesma;

Tubo: é para a maioria dos surfistas a melhor manobra que a onda pode
proporcionar. Consiste num atraso no desenvolvimento dentro da onda,
transferindo o peso do corpo para o pé de tras, para que a projecao de agua nas

ondas tubulares passe por cima do surfista, que se encaixa no buraco formado.
2.7 LESOES ESPORTIVAS

A lesao Esportiva é todo traumatismo ou lesdo consequiente da pratica
desportiva, ou atividade fisica, que resulta no afastamento do atleta desta pratica
desportiva (LEITE, 1981). Para Grisogono (1989) as lesdes podem ser
classificadas em duas categorias basicas: traumaticas e por excesso de uso
(overuse).

As lesbes traumaticas sdo acontecimentos subitos em que se pode saber
que algo deu errado, pois se senti os efeitos imediatos, talvez dor, edema,
escoriacées ou uma ferida. Elas podem ser extrinsecas, devidas a alguma causa
externa, como um golpe direto, uma torcdo brusca ou uma queda, e intrinsecas,
sem uma causa 6bvia, como o estiramento subito da musculatura flexora do joelho
do velocista numa corrida ou a ruptura do tendao-de-aquiles do jogador de squash
(GRISOGONO, 1989).



As lesbes por excesso de uso sd0 mais sutis, porque se apresentam
simplesmente como uma dor que aumenta aos poucos e que esta diretamente
associada a uma certa atividade, usualmente repetitiva. Podem-se citar como
exemplos a inflamagdo do cotovelo do tenista e da regido tibial do corredor
(GRISOGONO, 1989).

Relacionando o surf com a natagdo, esporte com movimentos de bracadas
semelhantes, pode-se citar o “ombro do nadador”, uma forma de tendinite causada
por excesso de uso (LEITE, 1981). Steinman (2003), afirma que as dores nos
ombros sdo queixas frequentes entre os surfistas, atingindo cerca de 30% dos
atletas amadores e uma porcentagem ainda maior de profissionais, onde a
principal causa € o numero repetido de bragadas durante as sessdes de surf
(estima-se que ultrapasse o numero de duas mil bracadas), aumentando muito a
carga nos ombros iniciando-se um overuse, 0 que levara a microtraumas nos
tenddes, dando inicio a sindrome do impacto e causando tendinite no manguito
rotador (STEINMAN, 2003).

De acordo com Grisogono (1989), a forma de evitar lesbes traumaticas
consiste em minimizar os fatores de risco, como 0 espago em que € praticado, o0s
equipamentos de seguranca, assim como as regras do esporte. Para evitar as
lesbes por uso excessivo é necessario que o atleta permita que o corpo se adapte
ao stress repetitivo, onde qualquer mudanca subita na rotina de treinamento pode
provocar sinais de fadiga em alguma parte do corpo. O aumento de treinos deve-
se dar de maneira gradual, desenvolvendo-se a partir de estagios faceis,
permitindo dias de recuperagao dos treinos mais puxados e dias de repouso se
sobrevier a fadiga ou dor.

Para evitar as lesdes por uso repetitivo, Grisogono (1989) propde que antes
de qualquer sesséo de exercicios o atleta deve realizar um completo aquecimento,
durante aproximadamente 15 minutos, onde o mesmo devera fazer alongamento
passivo dos musculos, executar movimentos balisticos para as articulagbes e
fazer os exercicios de coordenacdo com os movimentos especificos relacionados
com o esporte praticado.



2.8 LESOES NO SURF

O surf é classificado como um esporte aquatico relativamente seguro, mas,
assim como em outros esportes, 0 surf apresenta riscos inerentes a sua pratica
como é o caso dos acidentes, tais como lesdes, laceragdes, contusdes, luxacoes,
fraturas e afogamentos (STEINMAN et al., 2000).

Pretendendo identificar os tipos e lesbes mais freqlentes relacionados a
pratica do surf recreacional e competitivo no Brasil, Steinman et al (2000)
realizaram um estudo epidemiolégico dos acidentes relacionados ao esporte,
visando estudar suas causas, a parte do corpo atingida e sua gravidade
relacionadas as diferentes condicdes do surf. A pesquisa inclui dados de 930
praticantes, sendo da populacédo 67,5% surfistas recreacionais, 29,4% amadores e
3,1% profissionais, a maior parte do sexo masculino (95,3%) sendo que 56,6%
praticam o esporte ha mais de cinco anos.

De acordo com Steinman et al (2000), a maioria das lesdes, 82,5%, foi de
natureza traumatica e ocorreu em 96,2% dos casos durante a pratica recreacional.
As mais comuns foram as laceracbes (44%), as contusdes (16,9%) e as
musculoligamentares (15,5%). Destas, 38% atingiram os membros inferiores,
17,9% 0s membros superiores e 156% a cabeca. Quanto ao tempo de
afastamento do surf foi de: 54,2% dos casos até 7 dias, 20,7% entre 7 e 14 dias,
10,1% entre 14 e 30 dias e 14,8% mais de 30 dias de afastamento.

Na amostra de Steinman et al (2000) a incidéncia de lesdes foi de 2,47 para
cada mil dias de surf. Apesar da alta incidéncia de lesdes traumaticas, a grande
prevaléncia de dores lombares recorrentes (28,4%), dores no pescogo (27,3%),
dores nos ombros (20,5%) e dores nos joelhos (12,5%) sugerem que as lesdes
ocasionadas por esforgo repetitivo sejam um problema comum entre os surfistas.

Como ja citado, 0 mesmo estudo mostra que a maior concentracdo de
acidentes (96,2%) se deu durante a pratica recreacional, também chamada de free
surf, e se deve, muito provavelmente, as caracteristicas desta amostra, composta

por uma maioria de praticantes recreacionais e inexperientes, ensaiando



manobras velozes e, por vezes, perigosas. A maioria das laceracdes e contusdes
foi causada pela queda e choque com a prancha (35,9%) sendo as principais
partes da prancha envolvidas na lesao, as quilhas com 55,2%, o bico com 11,9% e
a rabeta com 10,1%.

Em estudo realizado por Lowdon et al (1983) com objetivo de determinar a
natureza, a freqiéncia, e a causa de traumas e lesdes ocasionadas pelo surf,
concluiu-se que a maioria das lesées requeriam cuidados médicos ou resultavam
em impossibilidade de surfar, onde (41%) foram laceragdes e lesbes leves de
tecido (35%). A taxa de acidentes de média a grave seriedade foi calculada como
sendo de 3,5 para cada 1000 dias de surf.

De acordo com Petri (2003) as lesbes mais comumente relatadas a partir de
estudos, por area do corpo afetada, s&o: lesbes -cranioespinhais,
musculoesqueléticas, ao trato genitourinario, maxilofaciais, oftalmolégicas,

otoldgicas, abdominais e problemas respiratérios.



3 METODOLOGIA
3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva com instrumento
de questionario a respeito do treinamento em surf e as lesdes relacionadas a este
esporte (FACHIN, 1993).

3.2 POPULAGCAO E AMOSTRA

Participaram deste estudo 29 atletas amadores de surf, representantes de 9
estados brasileiros, os atletas eram do sexo masculino com idades entre 13 e 18
anos, filiados a Confederagao Brasileira de Surf. Todos os atletas competiam na
etapa paranaense do Circuito Maresia Brasileiro de Surf Amador, realizado na

praia de Matinhos, Parand, durante o qual foram avaliados.
3.3 INSTRUMENTOS
3.3.1 Medidas de Peso, Estatura para calculo do IMC

Com objetivo de calcular o indice de Massa Corporal (IMC), os atletas
preencheram uma opc¢ao do questionario dizendo qual era o seu peso corporal em
quilos e sua estatura em metros. A formula utilizada para a obtencédo dos valores
do IMC foi a proposta por Marins e Giannichi (1998).

O IMC, expresso em kg por m?, foi calculado utilizando a seguinte fémula:

IMC (kg/m?) = Peso (kq)
Estatura 2 (m)

3.3.2 Medidas de Flexibilidade



A flexibilidade foi mensurada utilizando o teste de sentar e alcangar no
banco de Wells proposto por Johnson e Nelson apud Marins e Giannichi (1998),
que tem como objetivo medir a flexibilidade do quadril, dorso e musculos
posteriores dos membros inferiores.

De acordo com Marins e Giannichi (1998) o individuo permanecia na
posicao assentada com as pernas esticadas, sem flexionar o joelho, colocando os
pés apoiados no flexébmetro. O avaliado entdo flexionava a coluna vagarosamente
a frente, levando as duas maos sobrepostas e estendidas 0 maximo que fosse
possivel na escala, dividida em centimetros, onde se mensurava a flexibilidade no
local da escala em que se posicionassem as pontas dos dedos. O teste foi
repetido trés vezes com cada individuo, com intervalo de dez segundos entre as
tentativas, onde foi utilizado o maior valor das trés tentativas.

As mensuragcbes de flexibilidade foram realizadas na praia, onde um
colchonete foi colocado sobre a areia com banco de Wells em uma de suas
extremidades, visando uma melhor comodidade dos atletas e maior fidedignidade
dos dados. Todas as afericbes foram feitas por um mesmo avaliador, o qual

explicava todos os procedimentos do teste para o surfista.

3.3.3 Afericao do Histérico de Treinamento e de Lesdes Ocasionadas pelo Surf

Utilizou-se um questionario com validacao de conteudo estruturado com
perguntas de multipla escolha e questdes abertas a fim de se obter algumas
informacdes sobre o histérico de treinamento e as lesdes ocasionadas pela pratica
do surf.

O questionario foi preenchido com os dados gerais do surfista, incluindo seu
peso, estatura e quais as competicoes em que o mesmo participava. O
treinamento foi avaliado por seis questées, sendo cinco fechadas (de multipla
escolha) e uma aberta. Ja para a obtencao dos dados relacionados as lesdes no
surf e suas causas, foram propostas sete questdes fechadas (Anexo 1).



O questionario foi direcionado para uma analise de validagdo de conteudo,
realizada por trés professores do Curso de Educacdo Fisica da UFPR com
conhecimentos especificos na area em questao.

Apés a validacao, o questionario foi aplicado nos dias 02 e 03 de setembro
de 2006, na praia de Matinhos, Parana.

3.4 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

3.4.1 Aplicacdo do Questionario

A coleta de dados foi realizada nos dias 02 e 03 de setembro de 2006.
Primeiramente os atletas foram informados sobre a importancia e desenvolvimento
da pesquisa de forma oral, sendo também explicado como preencher
corretamente o questiondrio. Assim, os individuos foram convidados a responder o
questionario, que possuia perguntas relacionadas ao histérico de treinamento e
historico de les6es ocasionadas pelo surf. Apés o preenchimento do questionario

foram feitas as afericdes da flexibilidade.

3.4.2 Medidas de Flexibilidade

As medidas de flexibilidade eram realizadas trés vezes pelo mesmo
avaliador que explicava anteriormente a cada teste o que deveria ser feito pelo
avaliado. Foi computado o maior valor obtido por cada atleta. Para a realizagédo de
cada teste eram necessarios aproximadamente 5 minutos.

Os testes de banco de Wells foram realizados na praia, proximos aos locais
onde as equipes de cada estado se encontravam. O chao foi coberto com um

colchonete para uma melhor comodidade e precisao das medidas.

3.4.3 Célculo do IMC através do peso e estatura



Os valores de peso e estatura obtidos nos questionarios foram digitados no
programa Excel, onde o valor do peso em Kg foi dividido pelo valor da estatura em

metros ao quadrado, obtendo-se assim o IMC.

3.5 TRATAMENTO E ANALISE DOS DADOS

Foi montado um banco de dados no programa Excel, onde foram

calculadas as médias, desvios-padréo e percentuais.



4 RESULTADOS
Na Tabela 1 estdo demonstradas as caracteristicas fisicas dos surfistas
amadores brasileiros, contendo a média e desvio padrao da idade, do peso, da

estatura, do IMC e da flexibilidade de tronco dos mesmos.

TABELA 1 — CARACTERISTICAS FiSICAS DO SURFISTA AMADOR

BRASILEIRO
n =29 Idade Peso Estatura IMC Banco de
(anos)  (kg) (metros) (kg/m?) Wells (cm)
Média 16 60 1,68 21,04 35,07
Desvio Padrao +1,81 +9,05 + 0,09 +1,74 + 6,81

As médias e os desvios-padrdées dos dados do treinamento especifico
adotado pelo surfista amador brasileiro, referentes ao nimero de anos em
competicdo no surf, freqiiéncia semanal de treino, nimeros de sessdes didrias € 0
namero de horas por sessdo de surf, assim como o total de horas de treino

semanal estao na Tabela 2.

TABELA 2 - TREINAMENTO DO SURFISTA AMADOR BRASILEIRO

Numero de Freqliéncia Ne¢ de Horas por Total de

Anos de Semanal SessOes Sessao Horas

Competicao (dias) Diarias Semanais
Média 4,28 6,48 2 3,03 39,26
Desvio +1,99 +1,12 +0,75 +1,26

Padrao

Os resultados obtidos neste estudo quanto a orientacéo profissional que o

atleta amador brasileiro de surf possui para o seu treinamento estao descritos no



Gréfico 1, sendo que a orientacdo de um técnico € a mais utilizada (44,82%)
seguida pela de um profissional de Educacao Fisica (27,58%). A orientagdo de
ambos os profissionais foi de 13,79%.

GRAFICO 1 — ORIENTACAO PROFISSIONAL PARA O TREINAMENTO
ESPECIFICO DO SURF

Orientacao para Treinamento do Surf

Percentual

Técnico Prof. Ed. Fisica Técnico e Ed. Fisica Néo possui Outro

Na Tabela 3 s&o apresentados os dados em relagdo a pratica de uma
atividade fisica como complemento para o treinamento de surf, sendo que 79,31%
dos atletas realizam alguma atividade contrapondo 20,68% que nao realizam. Dos
que praticam atividades complementares, 91,30% possui a orientagdo de um
profissional de Educacédo Fisica para a realizagdo da mesma, adicionando uma
carga horaria semanal de 3,40 horas de treinamento.



TABELA 3 - ATIVIDADE FiSICA COMO TREINAMENTO COMPLEMENTAR

Praticade Sim Nao Orientacao Nao Possui Horas
Atividade Profissional Orientacao Semanais
79,31% 20,68% 91,30% 8,69% 3,40 £ 3,18

No Grafico 2 estdo apresentados os percentuais das atividades fisicas
utilizadas como treinamento complementar para o surf, sendo as atividade mais
praticadas como treinamento complementar a musculagao (69,56%), a natagéao
(26,08%), a corrida (21,73%) e o yoga (21,73%).

GRAFICO 2 - PERCENTUAL DAS ATIVIDADES COMPLEMENTARES PARA O
TREINAMENTO DO SURF

Atividades Complementares para o Treinamento do Surf
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O percentual de incidéncia de lesdes ocasionadas pelo surf & apresentado
no Grafico 3, demonstrando que a grande maioria dos surfistas (89,65%) relata ja
ter sofrido alguma lesdo ocasionada pela pratica do surf e que 10,31% afirmaram
nunca ter sofrido lesédo neste esporte.



GRAFICO 3 - OCORRENCIA DE LESOES NO SURF
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Os percentuais das principais lesbes ocasionadas pelo surf encontrados
foram 61,53% os ferimentos cortantes, 30,76% as dores na coluna, 19,23% o
estiramento, 19,23% a luxagéo e 15,38% a contusao (Grafico 4).



GRAFICO 4 - LESOES SOFRIDAS COM A PRATICA DO SURF

Lesoes Sofridas com a Pratica do Surf

Percentual
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Fratura Luxagao Dores na Coluna Outras

No Grafico 5 sao apresentadas as regides do corpo envolvidas com a leséo,

sendo 0os membros inferiores com 61,53% a mais envolvida, seguida pela cabeca
com 34,61%.



GRAFICO 5 - REGIAO DO CORPO ENVOLVIDA NA LESAO

Regiao do Corpo Envolvida na Lesao
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As principais causas imediatas das lesGes sofridas pelos surfistas
amadores brasileiros estdo expressas no Grafico 6. O maior percentual
encontrado foi de 69,23% nas lesdes ocasionadas por uma manobra, seguido de
19,23% pelo fundo do mar, 15,38% devido ao super-treinamento e 11,53%
ocasionadas pela onda / rebentagéo.



GRAFICO 6 - PRINCIPAL CAUSA IMEDIATA DA LESAO
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O momento especifico em que ocorreram as lesbes é apresentado no
Gréfico 7, que demonstra a manobra aérea (50%) e a manobra na onda (30,76%)
como sendo os momentos em que mais ocorreram as lesdes, seguidos pelo drop
e pelo tubo com 19,23% cada.



GRAFICO 7 - MOMENTO EM QUE OCORREU A LESAO

Momento em que Ocorreu a Lesao

Percentual

Drop Remada Arrebentagéo Tubo

Manobra na onda Manobra aérea Outro

As principais causas individuais que levaram a lesdo estdo dispostas no
Gréafico 8 mostrando em 30,76% a falta de alongamento, 23,07% as horas

excessivas no mar, 23,07% a nutricdo inadequada e 19,23% a falta de
condicionamento fisico.



GRAFICO 8 - PRINCIPAL CAUSA INDIVIDUAL QUE LEVOU A LESAO
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Estdo apresentadas no Grafico 9 as principais condicbes ambientais que
levarao a lesé@o, sendo que em 30,76% dos casos foi a ressaca do mar, 23,07% a
mare seca e 15,38% as ondas pequenas.



GRAFICO 9 - PRINCIPAL CONDICAO AMBIENTAL QUE LEVOU A LESAO

Principal Condicdo Ambiental que Levou a Leséao
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Apds sofrerem a leséo, 26,92% dos atletas permaneceram afastados da
pratica do surf de 10 a 20 dias, enquanto em 23,07% o tempo foi de 5 a 10 dias e
23,07% mais de 20 dias de afastamento (Gréfico 10).



GRAFICO 10 - TEMPO DE AFASTAMENTO DA PRATICA DO SURF

Tempo de Afastamento da Pratica do Surf
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5 DISCUSSAO

O surf é um esporte praticado atualmente em todas as praias do planeta
que oferecam condicdes, inclusive em rios que apresentam o fendbmeno da
Pororoca, fazendo com que o numero de praticantes desta modalidade venha
crescendo rapidamente ao redor do mundo (ZUCCO et al., 2002). O Brasil tem se
destacado no cenario internacional das competicoes amadoras e profissionais e
atualmente disputa ponto a ponto a lideranca dos titulos mundiais ao lado da
Australia e Estados Unidos (STEINMAN et al., 2000). Porém existem poucos
estudos cientificos realizados nesta area esportiva a respeito do treinamento do
atleta amador de surf, quais suas caracteristicas fisicas e quais as principais
lesdes e suas causas.

Em estudo realizado por Steinman et al.(1997), foram encontrados os
valores médios para a idade do atleta amador brasileiro como sendo de 18,7 £2,0
anos, para o peso corporal como sendo de 65,1 5,6 quilos e para a altura de
169,8 +5,3 cm. A presente pesquisa encontrou valores médios muito préximos,
sendo a média para idade de 16 £1,81 anos, peso corporal de 60 £9,05 quilos e
estatura de 1,68 0,09 metros. A proximidade dos valores deve-se ao fato de
ambos estudos terem sido realizados com surfistas amadores Dbrasileiros,
demonstrando que realmente estas sdo as caracteristicas do surfista competidor
amador brasileiro.

Acrescenta-se ainda neste estudo, o valor médio de IMC dos atletas que foi
de 21,04 kg/m? o que é considerado normal de acordo com os valores do
American College of Sports Medicine (ACSM) (2006), e a média da flexibilidade
pelo banco de Wells sendo de 35,07 cm, classificado como bom de acordo com
valores do ACSM (2006).

Vasconcelos et al. (1997) encontraram a média da pratica de surf de 2 a 3
vezes por semana com 2 a 3 horas por sessado. Tal pesquisa contou com a
participacado de 69,1% de surfistas recreacionais, 28,1% de amadores e 2,8% de
profissionais. Diferentemente deste estudo que encontrou uma freqiéncia

semanal para o treinamento especifico do surf como sendo de 6,48 dias, com 2



sessoes didrias e 3,03 horas por sessdo. Pode-se explicar estes valores mais
elevados por se tratar de um estudo com uma populacéo formada sé6 por surfistas
amadores, individuos que possuem um maior volume de treinamento semanal
(39,26 horas) do que surfistas recreacionais, pelo fato de estarem em treinamento
competitivo, ao contrario do estudo de Vasconcelos et al (1997) que possuia em
sua maioria surfistas recreacionais.

Vasconcelos et al (1997), relatam que 89% dos surfistas praticam outra
atividade fisica além do surf. Neste estudo, 79,31% dos surfistas praticam outra
atividade fisica como treinamento complementar para o surf. Sendo as principais
modalidades praticadas, a musculagéao (69,56%), a natacao (26,08%), a corrida
(21,73%), a yoga (21,73%) e outras atividades (13,03%), incluindo uma média de
3,40 horas semanais no volume de treinamento do surfista.

Steinmam et al (2000) realizaram um estudo sobre a epidemiologia dos
acidentes no surf no Brasil, onde constataram que 73% dos individuos haviam
sofrido alguma lesdo ocasionada pelo surf, sendo que 59,1% praticavam o surf ha
mais de 5 anos. Este estudo apresentou um maior indice de lesées quando
comparado com o realizado por Steinman et al (2000) onde 89,65% dos surfistas
relataram ter sofrido alguma lesdo, tal amostra foi composta por 68,95% de
surfistas que praticam o esporte a mais de 5 anos. Isto pode ser explicado visto
que o presente estudo foi composto apenas por surfistas amadores competidores,
diferentemente do estudo de Steinman et al (2000) que continha 67,5% de
surfistas recreacionais, 29,4% de amadores e 3,1% de profissionais.

Também deve-se levar em consideracdo o tempo de pratica no esporte,
onde este estudo apresentou 6,89% com menos de 3 anos, 24,13% de 3 a 5 anos,
27,58% de 5 a 7 anos, 24,13% de 7 a 10 anos e 17,2 % com mais de 10 anos de
pratica, o que possivelmente pode estar relacionado com esta maior incidéncia de
lesbes visto que a média de idade do atleta esta em 16 anos.

De acordo com Steinman et al (2000) as principais lesdes em surfistas sao
laceracao (44%), contusao (16,9%), estiramento musculo/ligamentar (15,5%),
luxacao (3,2%) e fratura (2,5%). Acrescentando ainda que 28,4% apresentavam

recorréncia de dores lombares. O atual estudo também apresenta que as lesdes



mais sofridas com a pratica do esporte foram, em 61,53% as cortantes, 30,76%
dores na coluna, 19,23% estiramento, 19,23% luxacao, 15,38% contuséao, 3,84%
outras e 0% de fraturas.

A proximidade dos valores assim como as principais partes do corpo
envolvidas apontam em ambos estudos que o corte é a lesdo mais sofrida pelo
surfista, assim como os membros inferiores sdo as partes do corpo mais atingidas.
O elevado indice de lesbes do tipo corte pode estar relacionado ao fato da
prancha possuir partes cortantes como o bico, a rabeta e principalmente as
quilhas, que podem atingir o atleta quando o mesmo executa uma manobra de
forma errada. O alto indice de lesdao lombar (dores na coluna) esta,
provavelmente, relacionado com os movimentos intensos e explosivos de rotagao
e compressao da coluna lombar durante o surf.

No mesmo estudo realizado por Steinman et al. (2000) encontrou-se que as
lesGes atingiram em 38% os membros inferiores, 17,9% 0s membros superiores e
15,6% a cabeca. O presente estudo também concluiu que as lesdes envolveram
principalmente os membros inferiores (61,53%), 34,61% a cabeca, 11,53% os
membros superiores e 11,53% o pescoco. O que pode ser explicado pelo fato das
competicbes de surf serem realizadas através de baterias entre dois a quatro
homens com duracéo entre 15 a 30 minutos, onde o objetivo é surfar as ondas da
maneira mais segura, criativa, precisa e com forga, caracteristicas que dependem
principalmente dos membros inferiores dos atletas.

Steinman et al. (2000) relatam que a causa imediata da lesdo foi de 35,9%
pela prancha, 35,1% pelas manobras e 29% por outras causas. Porém esta
pesquisa encontrou que a principal causa imediata da lesdo foi a manobra com
69,23%, o fundo do mar com 19,23%, o super-treinamento com 15,38%, a
onda/rebentacdo com 11,53% e a prancha com apenas 3,84%. Isto deve-se
possivelmente pelo fato dos surfistas amadores possuirem um maior grau técnico
de surf do que os surfistas recreacionais e necessitarem de um treinamento
voltado mais para a execucdao das manobras buscando um maior desempenho

nas competicoes.



Segundo Steinman et al. (2000) as manobras envolvidas no momento da
lesdo foram 41% manobras na onda, 15,5% drop, 6,1% manobras aéreas e 1,6%
o tubo. Diferentemente deste estudo que apresentou na grande maioria dos casos
que o momento em que mais ocorreram as lesdes foi na execucdo de uma
manobra aérea (50%), 30,76% na execug¢ao de uma manobra na onda, 10,23% no
momento do drop e 10,23% no tubo. Isto pode ser explicado pelo fato deste
estudo envolver apenas atletas amadores, 0 que ndo ocorre na pesquisa de
Steinman et al. (2000), que buscam melhores resultados nas competicoes, tais
quais julgam as manobras aéreas com uma maior pontuacao e visto que este tipo
de manobra pode ser mais lesivo por sua prépria conformagédo e sé € executada
por surfistas de alto grau técnico.

Para Steinman et al. (2000) as ondas que mais ocasionaram lesées foram
as de 1 a 2 metros (56,1%), e as menores de 1 metro (29,2%), considerando o
mar de ressaca responsavel por apenas 5,6% dos casos, sendo que a
profundidade do mar durante o acidente era 37,2% entre 1 e 2 metros e 36%
menor que 0,5 metro. Este estudo encontrou como principais condigcbes
ambientais que levaram a lesdo o mar de ressaca (30,76%) e a maré seca
(23,07%). Isto mostra que o surfista amador necessita de um treinamento que vise
a prevengao de acidentes quando ira enfrentar mares em condi¢gbes adversas, 0
que muitas vezes € comum no treinamento diario do atleta.

Foi relatado em estudo realizado por Steinman et al. (2000) que em mais da
metade das lesdes (54,2%) o tempo de afastamento da pratica do surf foi de até 7
dias, enquanto em 20,7% foi de 7 a 14 dias e apenas 14,8% das lesbes
mantiveram o praticante afastado por mais de 30 dias. Neste estudo foi
encontrada uma maior freqtiéncia com mais dias de afastamento, sendo a maior
ocorréncia de 10 a 20 dias com 26,92% dos casos, 23,07% de 5 a 10 dias,
23,07% mais de 20 dias e 15,38% menos de 5 dias. Isto, provavelmente, deve-se
pelas proprias caracteristicas do surf amador, que necessita total empenho do
surfista na busca de melhores resultados possuindo um maior volume de
treinamento, o que poderia fazer com que estas lesdes sofridas fossem um pouco

mais grave, levando em consideracdo que o amador poderia também se afastar



mais da pratica na busca de uma recuperacao total da lesao sofrida afastando por
mais tempo o atleta do esporte. Assim como no estudo de Steinman et al.(2000) o
afastamento por mais de 20 dias ndo foi muito elevado, podendo concluir que a
gravidade das lesdes nao é elevada na pratica do surf em geral.

Este estudo ainda observou que as principais causas individuais
relacionadas a ocorréncia de lesdo foram 30,76% pela falta de alongamento,
23,07% pelas horas excessivas no mar, 23,07% por uma nutricdo inadequada e
19,23% por falta de condicionamento fisico, variaveis dependentes da metodologia
do treinamento. Apesar de ter sido constatado que 65,51% dos atletas realiza a
pratica de alongamento, pode-se perceber que a maioria das causas das lesbes
esta relacionada a um treinamento especifico feito de forma errénea, o que é
comprovado pela falta da orientagdo de um profissional de Educacao Fisica que
apenas 41,37% dos atletas amadores brasileiros afirma possuir, mostrando o
quanto é importante a orientagdo de um profissional para a realizagdo de um

treinamento especifico.



6 CONCLUSAO

Pode-se concluir com este estudo que a iniciacdo na participagdo de
competicdes de surf é precoce, visto que a média de idade dos competidores é de
16 anos. Tais individuos encontram-se em niveis normais de IMC e em niveis
bons de flexibilidade.

O surfista amador brasileiro possui uma grande carga horaria semanal de
treinamento, realizando um treinamento especifico juntamente com um
treinamento complementar para o surf, através principalmente da musculacao. Na
maioria dos casos tal atleta possui apenas uma orientagao técnica.

Os resultados obtidos apresentaram um elevado indice de lesdes no surf a
nivel amador, porém tais lesdes ndo sdo de natureza grave, sendo as cortantes,
como ja demonstrados por outros autores, como as mais freqientes em surfistas.

As manobras sdo as grandes causadoras das lesGes nos surfistas,
ressaltando que a manobra aérea é a mais lesiva, sendo os membros inferiores a
regido corporal mais atingida. Isto pode se dar pelo fato dos atletas amadores
necessitarem realizar um vasto repertério de manobras buscando uma melhor
performance competitiva, o0 que requer participacao principalmente dos membros
inferiores do atleta.

E importante salientar que muitos surfistas apresentam dores lombares, o
que pode estar diretamente relacionado com os movimentos repetitivos requeridos
no surf.

Possivelmente a falta de um acompanhamento de um profissional de
Educacao fisica pode agravar o indice de lesdes nos atletas, pois os mesmos
possuem uma consideravel carga diaria de treinamento que em muitas das vezes
nao € realizada juntamente com a pratica correta de alongamento e aquecimento,
sendo constatado que a falta de alongamento € a principal causa individual que
levou a leséao.

Os valores encontrados através desta pesquisa podem ser utilizados em
estudos futuros para a planificagéo do treinamento do surfista amador brasileiro.
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ANEXO



ANEXO A — TABELA DE VO2 MAX EM ATLETAS DE ELITE :

Atletas de Elite VO2 max. Homens|VO? max. Mulheres
(ml/kg/min) (ml/kg/min)

Esquiadores 76 65
Maratonistas 72 59

Surfistas 70 52

Triatletas 69 66
Remadores 60 49

Jogadores de futebol 58

Surfistas amadores 50 45

Fonte: Steinman, 2003.




APENDICE

APENDICE A — QUESTIONARIO APLICADO NA PESQUISA



Nome:

Data: / / Idade: Data de Nascimento: / /
Email:

Telefone Resid.: ( ) - Telefone Cel. i ) -
Cidade:

UF: Cep: Endereco:

Peso: Kg Estatura: metros

( Para preenchimento do avaliador): Flexibilidade: banco : || cm
Competicdes que Participa: ( ) Regional ( ) Nacional ( ) Internacional
Posicao atual no Ranking:

1 - Ha quanto tempo pratica o surf ?

( ) menos de 3 anos ( )de3abanos ( )de5a7anos

( )de7a10 anos ( ) mais de 10 anos ( ) outros
2 - Ha quanto tempo participa de competicoes ? (anos) Em qual
categoria?

3 — Com que freqiiéncia semanal treina o surf ?
() 2dias () 3dias ()4 dias () 5dias
() 6dias ()7 dias
Quantas sessoes diariasdesurf? ()1 ()2 ()3 ()4 ( )outras

Quantas horas por sessao? ( )1h ()2hs ()3hs ( )4h ( ) 5hs ()
6hs ( ) outras

4 — Vocé realiza alguma atividade fisica como treinamento complementar
para o surf ?

() Sim ( ) Nao
Se sim, qual? ( ) natacdo ( ) corrida ( ) musculagao () luta ()
yoga ( ) outras

Quantas horas semanais ?
()yth()2hs ()3hs ()4hs ()5hs ( )6hs ( )outras

Esta atividade fisica possui orientacao de um profissional de Educacao
Fisica?

() Sim ( ) N&o

5 — Realiza freqiilentemente outra atividade fisica nao relacionada com o
surf?



( ) Sim ( )N&o. Qual?
Quantas horas semanais ?
()th ()2hs ()3hs ()4hs ( )5hs ( )6hs ( )outras

Esta atividade possui orientacao de um profissional de Educacao Fisica?
( ) Sim ( ) Nao

6 — Possui orientacdo de um profissional de Educacao Fisica ou de um técnico para o treino
e/ou preparacao para o surf?

() Técnico ( ) Profissional de Educacéo Fisica ( ) Nao possuo orientacao
() Outro

7 — Realiza uma pratica sistematizada de Alongamento?

() Sim () Néo

Se sim, quantas horas semanais?

()th ()2hs ()3hs ()4hs ( )5hs ( )6hs ( )outras

Realiza alongamentos e/ou aquecimentos para a pratica do surf? Assinale as
alternativas

( ) alongamento antes ( ) alongamento depois ( ) aquecimento antes
( )Outra

8 — Vocé ja sofreu alguma lesao ocasionada pela pratica do surf ?
()Sim () Nao

Se sim, enumere as mais freqlentes em ordem crescente de importancia, caso a
mesma tenha ocorrido:

() Corte ( ) Contusdo  ( ) Estiramento muscular/ligamentar

() Fratura () Luxacéao ( ) Dores na coluna ( ) QOutras
9 — Na sua opinido, quais as principais causas que levaram a lesdo? Enumere as mais
freqiientes em ordem crescente de importancia, caso tenha ocorrido:

) Super-treinamento semanal

Horas excessivas continuas no mar
Condicoes adversas do mar (ressaca)
Ondas pequenas

Maré seca

Condicdes classicas de surf (ondas grandes)
Falta de condicionamento fisico

(
()
()
()
()
()
()



Falta de alongamento
Nutricdo inadequada

()
()
() Desidratacao
( ) Temperatura ambiente muito baixa
()

Qutras

10- Qual a principal causa imediata da lesao ? Enumere as mais frequentes
em ordem crescente de importancia, caso tenha ocorrido:

( ) Prancha ( ) Manobra ( ) Onda/ Rebentacao
( ) Fundo do mar ( ) Super-treinamento ( ) Outras

11 — Qual o tempo de afastamento da pratica do surf apds a lesdo?

( )menosde5dias ( )de5ai10dias ( )de 10 a20 dias ( ) mais de 20 dias
( ) outros

12 — Em que momento ocorreu a lesao? Enumere as mais freqlientes em
ordem crescente de importancia, caso tenha ocorrido:

( YNodrop () Naremada ( ) Passando a arrebentacado ( ) Pegando um tubo
( ) Manobra na onda ( ) Manobra aérea ( ) Outro

13 — Quais as partes do corpo envolvidas com a lesao? Enumere as mais freqiientes em
ordem crescente de importancia, caso tenha ocorrido:

( ) Membro superior ( ) Membro inferior ( ) Térax ( ) Abdome
( )Dorso () Cabeca ( )Pescoco ( )Outro




