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RESUMO

Dentre os diversos esportes tidos como radicais, o surfe tem se destacado como
atividade fisica, de lazer, opg¢do competitiva e busca de qualidade de vida. A
profissionalizacdo do esporte, as' grandes marcas € a grandeza dos campeonatos
mundiais tém dado um novo rumo para a histéria do surfe. Atietas amadores que
buscam a carreira profissionat devent preocupar-se com 0 aprimoramento de suas
técnicas, taticas, condigcbes psicotogicas e fisicas. Por isso considera-se relevante a
adogdo de um programa de treinamento baseado nos principios da individualidade
biolégica, adaptacdo, sobrecarga e interdependéncia de volume e intensidade,
visando a melhoria destas caracteristicas, bem como o acompanhamento de um
profissional capacitado. Nesta pesquisa, constatou-se que -0s-surfistas amadores
paranaenses, com média de idade de 21,54 + 3,10 anos; comparados com o grupo
de surfistas profissionais brasileiros, com média de idade de 24,95 + 3,46 anos,
estudado por Corréa ef. alf. (1993), apresentanT valores de poténcia anaerdbica,
estatura, peso e percentual de gordura aproximados. O grupo dos profissionais
apresentou valores de consumo maximo de oxigénio superiores aos valores do
grupo de surfistas amadores. Provavelmente a diferenciacéo de categorias (Amador
{ Profissional) esta relacionadacom a habilidade técnica e a oportunidadeoferecida,
ou néo, ao atleta.

Palavras-chave: surfe; treinamento;” condicionamento fisico

ii



SUMARIO

RESUMO ..o e, i
SUM AR . ..., i
TOINTRODUGAO........oooeoeoe oottt eeeere e 1

1.1 APRESENTAGAO DO PROBEEMA.. - -./voooo oo 1
1.2 QUSTIFICATIVA e 3
1B OBIETIVOS oo 4

2.0 REVISAO DA LITERATURA ..o eeeeeeeeeeeeeeeeeeeinaeen. B

2.1 Breve Historico do Surfe. ... 5
2.2 O Surfe como Atividade FisiCa: .l e 7
22T REMATA. ... e 8
2.2.2 SUbindo Na PranCha;...........ooueiiii e 10
228 DHOP. ... e 10

2.3 VALENCIAS FiSICAS FUNDAMENTAIS PARA O SURFE... . . 10

2.3.1 Resisténcia AGrODICA...........cccovieiniiiieciiicieie e 1]
2.3.2 Resisténcia ANaerObiCa.. .. ... 12
2.3.3 Resisténcia Muscular...v ............................................................................... 12
234Forga ....................... 12
2.3.5 Flexibilidade. ..........coooiiiiiiiiee e 13
2.4 TREINAMENTO DESPORTIVO. . ..ot 14
2.4.1 Principio da Individualidade Biolégica.................cccoooie, 15
2.4.2 Principio da Adaptag&io............ooeiriiiiiiiiiiie e 16
2.4.3 Principio Sobrecarga.......... e, 18
2.4 4 Principio da Interdependéncia Volume - Intensidade......................co 18
BOMETODOLOGIA..........ooouiiiiiiiiee e 20



3.1 POPULACAO E AMOSTRA ...t 20
3.2 INSTUMENTOS E PROCEDIMENTOS........ocooiviviieece e 20
3.3 TRATAMENTO DOS DADOS ... 23
4.0 RESULTADOS E DISCUSSOES.........c.ooooeioeeeeeeeeeeee oo 200
BLOCONCLUSAOD. ..., 26

REFERENCIAS..............coooovoeieeeeeeeeeeeeee e S USRI 27

iv



1.0 INTRODUCAO

1.1 Apresentacgdo do Problema

Atualmente a grande ascensdo de esportes considerados radicais no
cenario mundial como skate, snowboard, escalada, rapel, sandboard, kite surf, sky
diving, etc., dentre muitos deles, o surfe tem se destacado como atividade fisica, de
lazer, opg@o competitiva e busca de qualidade de vida.

O desenvolvimento do surfe em nosso pais € de certa forma naturai, pois
devido a uma grande extens&o litoranea e condi¢des climaticas, favorecem a pratica
- da modalidade em questo. Isto sem levar em consideragdo o marketing empresarial
das marcas de produtos e servicos que sdo oferecidos através da criagdo de
mercados originados pelo surfe.

Segundo Arias (2002), a primeira referéncia histérica do surfe data do
século XVIII. Foi entre 1768 e 1779 que o capitdo inglés James Cook desbravou a
polinésia, documentando as similaridades linguisticas, religiosas e tecnolégicas entre
os diferentes ilhéus da regido. Os apontamentos de James Cook mostram que nas
ilhas havaianas a pratica do surfe era disseminada entre a realeza, e tinha um
carater que ultrapassava o Iudico. Englobava aspectos sociais, religiosos e culturais.
A manufatura da prancha obedecia a um ritual que iniciava com a escolha da arvore
e ia até o corte da madeira (GUTEMBERG, 1989).

Porém foi aproximadamente em 1920 que o surfe tornou-se conhecido em
todo o mundo. O grande responsavel por tal divulgacdo foi Duke Paoa Kahanamoku,
um havaiano de sangue real, medalhista olimpico na natacéo {em 1912 e 1920) e
grande surfista. |

Apds o excelente resultado das olimpiadas Duke tornou-se famoso e
passou fazer demonstragdes de surfe na praia de Waikiki. Posteriormente realizou
apresentacdes do esporte na Austrélia e nos EUA (ARIAS, 2002).

Hoje o surfe é praticado em diversos paises, onde Renneker (1987)
apontou a existéncia -de aproximadamente 5 milhdes de praticantes em todo o

mundo.



Embora o esporte tenha se desenvolvido com o passar dos anos, 0s
estudos acerca do surfe ndo avangaram na mesma propor¢do. As dimensdes
alcangadas através das competicdes nacionais, dos circuitos mundiais de surfe
profissional e das grandes empresas envolvidas com o esporte, ainda ndo foram
suficientes para atingir um patamar equivalente no que diz respeito ao conhecimento
cientifico e especifico da modalidade.

A maior parte dos estudos referentes ao surfe traz informacdes sobre
lesbes no esporte, apontando as regides do corpo que sao mais afetadas, entretanto
n&o ha preocupacéo com as formas de evita-las. Também ndo trazem propostas de
treinamento afim de preparar e condicionar os praticantes.

Voltando-se para o aspecto competitivo do surfe surge uma necessidade
ainda maior de um bom preparo fisico, técnico, tatico e psicolégico. Em alto nivel,
com surfistas profissionais, &€ comum encontrar equipes multidisciplinares
trabalhando em favor dos atletas. Preparador fisico, nutricionista, médico, psicélogo,
técnico, todos direcionando o seu trabalho para um competidor ou uma equipe de
surfistas. |

O esporte amador em geral, a dificuldade em obter apoio financeiro traduz-
se em diversas limitagbes. A presenca de um técnico capacitado para periodizar o
treinamento é pouco comum, o material necessario para a pratica muitas vezes é
financiado pelo préprio atleta. No surfe amador néo é diferente. Ha quase sempre
muitas dificuldades para adquirir o material, em consequéncia do custo elevado e a
presenca dos profissionais de equipes multidisciplinares como apoio é ainda muito
ONneroso.

Como no Futebol, a grande maioria dos surfistas trata o esporte como
essencialmente recreacional, envolvendo poucos em competicdes.

Entretanto, apesar do nimero de pessoas envolvidas nas competicdes de
surfe ser reduzido, a preocupagdo dos mesmos com.a pratica competitiva é bastante
grande. Afinal, competidores estdo em busca de resultados. Com base nessa

argumentacdo levanta-se o seguinte problema:

- Qual o grau de condicionamento fisico dos surfistas paranaenses.
comparando com surfistas profissionais brasileiros ?



1.2 JUSTIFICATIVA

E notério que a evolugdo das modalidades desportivas tém ocorrido através
da ciéncia. Naturalmente tal avango advém da popularizagdo e conseqliente
profissionalizagdo destas modalidades. E claro que ndo se pode esquecer que todo
esse processo € estimulado pelo apoio das grandes empresas. Ao tomar o Futebol
como exemplo, vé-se uma modalidade que passou por uma evolugdo muito
significativa, que hoje conta com diversos estudos cientificos.

O surfe ainda esta no inicio do processo evolutivo, e provavelmente em
pouco tempo ocupara um lugar de destaque perante a sociedade. Talvez o surfe néo
seja tao popular quanto o futebol, primeiramente por haver limitagbes geograficas e
em segundo lugar, o atual custo dos materiais necessarios, mas a profissionalizagdo
ja da outro rumo para a historia desse esporte.

Segundo Arias (2002) hé indicios de que, para o povo polinésio, a pratica
do surfe & milenar entretanto, como esporte institucionalizado e organizado ele é
relativamente novo. Foi no século XX que a modalidade tornou-se conhecida
mundialmente e ganhou adeptos pelo mundo.

Hoje o circuito mundial de surfe profissional conta com duas divisbes e
movimenta milhares de ddlares. As marcas que patrocinam os atletas do circuito
muito dinheiro em tecnologia, ndo sé para auxiliar o desempenho dos atletas, mas
também para langar produtos no mercado através da vitrine das competicbes. Os
salarios dos surfistas profissionais de elite sdo bastante expressivos e da a eles uma
condi¢do de vida acima da média dos brasileiros.

O surfe ndo é diferente dos outros esportes na questdo profissionalizagdo.
Como ocorre em outras modalidades, os altos salarios sdo para poucos.
Normalmente os atletas que tém uma melhor condic&o financeira investem em um
preparo fisico e psicolégico para obter melhores resultados, consequentemente as
melhores premiagbes do circuito.

Os atletas amadores que buscam uma carreira profissional também
encaram a competicdo com muita seriedade, pois é através dela torna-se possivel

ingressar no circuito profissional. Dessa forma estes competidores teriam condi¢des



de viver do esporte, e preocupar-se seriamente com tal pratica, ou melhor, com a
propria profissao.

Contudo para participar das competicbes profissionais e conseguir
patrocinios os atletas dos circuitos amadores devem obter resultados, que
dependem néo sé do talento individual e da chance de mostra-lo, mas também de
um processo de treinamento.

Através de estudos de campo é possivel caracterizar o perfil da
condicionamento fisico dos atletas e também identificar as formas utilizadas por eles
para obter essa condicdo. Ao levantar estes dados juntamente com uma revisdo
bibliografica sobre, surfe, valéncias fisicas, treinamento desportivo, etc., pode-se
buscar um novo direcionamento para o treinamento do surfe competitivo.

Este trabalho buscara informacbes sobre o treinamento e condicionamento
dos atletas amadores da categoria open do circuito paranaense de surfe, afim de
melhorar através do processo cientifico, as chances do atleta paranaense no cenario
competitivo nacional.

O interesse no tipo de treinamento dos aspirantes ao surfe profissdo torna a
proposta desse trabalho original e interessante, levando-se em consideracdo a
contribuicio dada aos surfistas paranaenses que pretendem alcang¢ar um lugar de
destaque. |

1.3 OBJETIVOS

- Caracterizar as valéncias fisicas utilizadas no surfe.

- Relacionar os principios do treinamento desportivo e condi¢do fisica
com a pratica do surfe.

- Comparar a condi¢éo fisica dos surfistas amadores e profissionais.



2.0 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Breve Histé6rico do Surfe

Baseando-se na antropologia deste esporte, ndo é possivel saber ao certo
onde o surfe teve realmente as suas origens, por ndo existirem evidéncias
documentadas. Analisando sua mais pura concepgéo, que é o ato de deslizar sobre
as -ondas, também n&o se pode ter idéia de qual foi o ser humano que desceu uma
onda pela primeira vez (ARIAS, 2002). |

Algumas teorias levam a Africa Ocidental, outras referem-se a costa norte
do Peru, onde, por muitos anos, nativos deslizaram sobre as ondas utilizando
embarcagOes feitas de fibra de junco, conhecidas como cabaflos de totora.
Entretanto quando o significado da Apalavra “cultura” é levado em consideracéo,
torna-se inquestionavel a ligagdo do surfe com os polinésios. Segundo os
dicionarios, cultura é o complexo dos padrdes de comportamento, das crencas, das
instituicbes e de outros valores espirituais € materiais transmitidos coletivamente e
caracteristicos de uma sociedade ou civilizagdo, e ndo existe outra nagdo no mundo
que ndo explicite isso de modo tdo abrangente como a nagdo polinésia (ARIAS,
2002).

Polinésia literalmente significa “muitas ilhas”. Muitas ilhas distribuidas em
uma drea de 25 milhdes de quildmetros quadrados, que forma um tridngulo
conhecido como triangulo polinésio. O termo foi criado pelo magistrado francés
Charles de Brosses em 1756, combinando duas palavras de origem grega. A regido
€ delimitada pelo arquipélago havaiano ao norte, a ilha Rapa Nui (ilha da Pascoa),
situada a sudeste, e a Aotearoa (Nova Zelandia), situada na regido Sudoeste do
Pacifico (ARIAS, 2002). |

Contrariando as idéias que muitos exploradores europeus tinham sobre os
polinésios, o capitdo inglés James Cook, que foi desbravador da Polinésia de norte a
sul e de leste a oeste entre 1768 a 1779, ficou surpreso guando foi informado das
habilidades de navegacéo deste povo. Os Polinésios foram considerados um povo
do mar apds a descoberta de que navegavam sem bussolas, sem mapas e sem

compassos havais e, mesmo assim, foram capazes de empreender grandes



jornadas pelo maior oceano da terra. Segundo os exploradores, os polinésios
orientavam-se pelo sol, lua, estrelas e ondulagbes além da migragéo dos passaros
marinhos como referéncia de rota (ARIAS, 2002).

A -paix&o pelo mar por parte dos polinésios levou a compreenséo -das
ondas, dos ventos e das correntes maritimas do oceano que banhava a regido, onde
as embarcacbes da época chamadas Hokulea's, navegavam enfrentando o que
viesse pela frente, hd mais ou menos 3.500 anos atras (ARIAS, 2002).

O objetivo das navegagdes dos polinésios era a migracéo para outras ilhas.
Com a chegada dos exploradores europeus a migragéo -diminuiu, favorecendo o
crescimento do surfe, pois 0 povo néo iria mais para o mar com intuito de navegar, e
sim de brincar, divertir-se. A partir deste momento histérico o surfe se enraiza mais
fortemente na cultura polinésia (ARIAS, 2002).

Muito antes do inglés Cook explorar- a regido, os havaianos ja surfavam,
usando uma pequenina prancha de madeira, assim como faziam a maioria dos
ilhéus da Polinésia. O primeiro relato publicado sobre o surfe no Havai foi feito pelo
tenente James King, que impressionou-se com a bravura e a habilidade dos nativos
realizando evolugbes sobre as ondas, sendo classificadas ‘por ele como
estonteantes e dificeis de acreditar (ARIAS, 2002).

Alguns anos mais tarde, e 200 milhas ao sul do Havai, James Morrison
relatou a pratica do surfe por nativos do Taiti, e ainda existem varios relatos
- semelhantes na remota Rapa Nui e também em Aotearoa. Ao que tudo indica, os
polinésios eram bem ecléticos com relacdo aos materiais utilizados na pratica do
surfe. Qualquer coisa que boiasse poderia ser utilizada para surfar, até mesmo
pedacos de troncos de -coqueiros eram utilizados para se pegar -ondas (ARIAS,
2002).

Estas concepgdes levam a crer que no surfe havia diferengas com relagéo
aos praticantes de uma regiéo para a outra da Polinésia. Ao ceste, era praticado
principalmente por criangas e quase que exclusivamente por meninos. Nas ithas do
Taiti, Rapa Nui, Havai € Aotearoa o surfe -era praticado por todas as pessoas, -de
sexos e idades diversas (ARIAS, 2002).

Porém foi aproximadamente em 1920 que o surfe tornou-se conhecido em
todo 0 mundo. O grande responsével por tal divulgagéo foi Duke Paoa Kahanamoku,



um havaiano de sangue real, medalhista olimpico na natacdo (em 1912 e 1920) e
grande surfista.

No Brasil, em 1930, mais precisamente na praia de Copacabana no Rio de
Janeiro, Paulo "Preguica" deslizava com uma prancha de madeira por ele
construida, talvez seja ele o primeiro surfista brasileiro. Em 1964 n&o chegavam a 30
os praticantes no Brasil. Uma maior ades&o ao esporte ocorreu com 0 langamento,
das pranchas madeirites por Beltrdo e Colossanti. Quando Peter Troy, em Ipanema,
com uma prancha de fibra de vidro, em 1965, demonstrou o surfe de pé, empolgou a
tantos gue marcou o inicio do surfe como recreac@o e esporte no pais (SILVA,
1984).

No Parana, no inicio da década de 60, o primeiro surfista foi Agnello
Leichsenring, na época com 29 anos, fez sua primeira prancha e foi surfar em Praia
de Leste. Até entdo, nenhum outro homem havia se aventurado nas ondas
paranaenses (FONTANELL1, 2000).

Em 1968 Agnello Leichsenring estava nos Estados Unidos quando viu um
pranchao -em uma loja -de Los Angeles. A vontade de comprar foi imensa, mas-como
o preco do Jong board, cerca de 400 ddlares era proibitivo, ele resolveu fazer sua
propria prancha. Comprou o livro “Como fazer prancha de surf’ e voltou ao Brasil.
Agnello teve varias dificuldades, como encontrar a fibra de vidro e lixar a prancha.
Alguns materiais s6 existiam em S&o Paulo e as técnicas foram aprendidas por
tentativa e, algumas vezes, -erro. Ficou pronta a primeira prancha paranaense, -que
existe até hoje (FONTANELLI, 2000).

2.2 O Surfe como Atividade Fisica

Segundo Barbanti (1994, pg. 25), entende-se por atividade fisica:

“O termo refere-se a totalidade de movimentos executados no contexo do Esporte,
da Aptidéo Fisica, da Recreacdo, da Brincadeira, do Jogo e do Exercicio. Num
sentido mais restrito é todo movimento corporal, produzido por musculos,
esqueléticos que provoca um gasto de energia.”

Para Corréa, Figueira Junior e Ferreira (1993), ao considerar as

caracteristicas metabdlicas como o consumo maximo de oxigénio, o surfe € uma



modalidade de média duracdo, em intensidade elevadas e intervalada, denominado
como um esporte anaerdbico-aerdbico dominante.

Matsudo, Brasil, Andrade, Oliveira e Ribeiro (2001), verificaram em um
-estudo piloto, que em uma sess&o de surfe recreacional, a freqiiéncia-cardiaca varia,
a maior parte do tempo, entre leve e moderada e a remada' é a categoria de
movimentagao predominante na sesséo.

Por se tratar de uma modalidade que sofre a influéncia de diversos fatores
ambientais como: ventos, correntezas, marés, ondulacées de diferentes tamanhos,
etc., o surfe exige do atleta uma boa condicao fisica® para suportar as dificuldades
do mar.

As valéncias fisicas essenciais para a pratica do surfe serdo melhor
discutidas posteriormente, entretando vale ressaltar que além da resisténcia
aerobica para suportar as longas remadas, o surfista necessita, em alguns
momentos, (como por exemplo, a subida na prancha e as manobras) de exploséo
muscular, flexibilidade, forga e equilibrio.

Para uma melhor compreenséo da atividade, faz-se importante a descrigéo
de alguns fundamentos basicos para a pratica do surfe, como a remada, a subida na

prancha e o drop.

2.2.1 Remada

O surfista rema em decubito ventral sobre a prancha, com extenséo
cervical e dorsal acentuada. As bragadas na sua fase aérea sdo semelhantes ao
estilo Golfinho, na sua fase aquatica ao nado Crawl. O ritmo da remada é irregular
devido a intercorréncia das marolas, -das ultrapassagens de pequenas -ondas € da
propria arrebentacdo. A musculatura que envolve a cintura escapular é a mais
solicitada na remada (LIMA, 2001).

YA descricdo da “remada” esta no item 2.2.1

% Para Barbanti {1994, pg. 56): * Condigdo Fisica é o estado que denota o grau de desenvolvimento das
caracteristicas motoras como a resisténcia, forca, velocidade e flexibilidade. A condicéo fisica pode ser entendida
-em relagdo .ao rendimento fisico geral .(Condi¢éo Fisica Geral) ou pode ser vista.com respeito -a.capacidade .de
rendimento em um evento esportivo especifico (Condigdo Fisica Especifica).”



A remada tem como func¢@o principal deslocar o surfista na agua. Para
obter-se uma remada eficiente, é importante um posicionamento correto em cima da
prancha, sem balang¢ar muitc o corpb e as pernas (LIMA, 2001).

O segredo da remada esta na continuidade de bragadas. A for¢a -deve ser
usada apenas quando necessaria.” Por exemplo: para livrar-se de uma série de
ondas ou desviar de alguém. O ideal é remar sempre a favor da correnteza e usar a
forca do mar para facilitar o deslocamento (LIMA, 2001).

Segundo a classificagdo proposta por Lima (2001), ha trés tipos de remada:

- REMADA DE PENETRACAO:

Tem diregdo contraria aquela que as ondas quebram e seu objetivo e
atravessar a regido de arrebentag¢do levando o surfista a um local sem turbuléncias.
Ela é feita deitando-se ventralmente com extensao dorsal e cervical e pés fora da
4gua. E a etapa de maior desgaste, exigindo do surfista condicionamento aerdbico
de bom nadador, com poténcia, forca muscular e resisténcia localizada nos
membros superiores. Esta remada deve ser executada com bragadas alongadas,
seguidas de deslizamento coordenando ao movimento uma respiragdo correta
dando énfase a expiragéo nos esforgos. Ela se repete apds o deslizamento, quando

o surfista tem que retornar a area de concentragao, além da linha de arrebentacéo.
- REMADA DE APROXIMACAO:

Tem como objetiVo posicionar o surfista no local ideal da onda, facilitando a
remada de ataque e proporcionando um drop (ato de descer a onda) mais seguro. O
surfista , que se encontra na posigao flat (sentado na prancha), ao perceber a
formag&o da onda-boa assume a posic&o deitado € rema em direcdo ao pico mais
critico da onda ( parte mais alta da onda que ira quebrar primeiro ), de preferéncia
com uma boa antecedéncia. A intensidade e velocidade deste tipo de remada pode

variar dependendo do posicionamento do surfista na area de concentragao.
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- REMADA DE ATAQUE;

E realizada apds a remada de aproximagédo que levara o surfista ao pico da
onda. Este por sua vez rema com confianga e intensamente, com o maximo de
solicitac&o da poténcia dos membros superiores. Com a forca da remada e o embalo
da onda, o surfista alcangard a velocidade necessdria para ficar em pé sobre a
prancha, tudo acontece muito rapido € sua agéo tem que ser com muita seguranca.
Exige-se elevado senso de oportunismo e precisdo para que o esforgo ndo seja

inatil.

2.2.2 Subindo na Prancha

O movimento de subir na prancha comeg¢a apoiando as maos na borda da
prancha e num unico movimento, o surfista estendera os bragcos e saltara com os
dois pés sobre a prancha assumindo uma base equilibrada (LIMA, 2001).

No mar, -0 surfista iniciara uma remada de aproximacdo -com confianca em
direcdo ao pico da onda, de preferéncia com uma boa antecedéncia. Através da
remada de ataque e a for¢a da onda, acabaré alcangcando a velocidade necessaria
para ficar em pé sobre a prancha. Toda essa acdo tem que ser rapida e eficiente,
pois uma boa subida na prancha vai dar oportunidade para concluir o drop (LIMA,
2001).

2.2.3 Drop

Apébs subir na prancha o surfista, que se encontra na parte mais alta da
onda, ira desce-la utilizando o peso do seu corpo, a for¢a gravitacional e a forga da
prépria onda (LIMA, 2001).

A funcéo principal desse fundamento € ganhar velocidade para chegar na
base da onda antes que ela quebre. Se a onda quebrar antes do individuo completar
o drop, todo esforco realizado séra desperdicado.

Dependendo do tamanho da onda, o surfista pode machucar-se. Para que

isto ndo ocorra é necessario dominar técnicas basicas de mergulho, e mergulhar no
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momento certo para frente ou para tras da onda, dependendo muito da situagéo da
onda ou do tipo de fundo da praia em que se encontra (fundo de pedra, coral ou

areia ). O melhor a fazer é escolher a onda certa e remar com convicgao.

2.3 Valéncias Fisicas Fundamentais para O Surfe

E fato que o surfe é um esporte considerado radical, € como na grande
maioria destes esportes, o fator risco esta sempre presente. Por se tratar de uma
atividade praticada em praias ndo calmas, com variados tipos de fundo, onde as
condicbes podem modificar-se repentinamente por intervencdo dos fatores
ambientais (ventos, ondulagdes, correntezas, marés efc.), o surfista, mesmo que
iniciante, deve apresentar uma boa condicdo fisica. Saber nadar também, pode
minimizar os riscos.

No surfe competitivo a exigéncia da condigéo fisica € ainda maior, pois o
atleta participa de baterias® com duracédo variando entre 15 e 30 minutos, na maior
parte das competicbes. Nessa bateria o atleta tem um ndmero maximo de ondas
para surfar e conseguir sua nota. Todas as ondas séo avaliadas por, no minimo, trés
juizes e cada um deles atribui uma nota para a onda do surfista. O valor computado
para cada onda € a média aritmética das notas dos juizes. A nota final do surfista em
uma bateria provém do somatdrio das médias de suas melhores ondas. O niimero
de ondas que serdo somadas, o critério de desempate € o nimero de juizes pode
variar dependendo da comissdo organizadora. Na maior parte das competicoes as
baterias tém quatro atletas, a classificacdo € obtida pela soma das duas maiores
médias de cada surfista e apenas os dois primeiros colocados na bateria seguem na
competicdo. Em conseqliéncia disso, o atleta imprime um ritmo mais intenso durante
a competicdo. E uma corrida contra o relégio na qual o atleta tem um ndmero
estipulado de tentativas, sendo que ao término de qualquer um dos dois ( tempo ou
numero de tentativas) suas notas serdo computadas gerando a média final.

Além das habilidades técnicas necessarias para a pratica do surfe
competitivo, 0 desenvolvimento de algumas valéncias fisicas sdo fundamentais,

como por exempio a resisténcia, forca, e a flexibilidade.

® Bateria é uma forma de confronto entre os competidores
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2.3.1 Resisténcia Aerobica

A capacidade aerdbica, segundo Sharkey (1998), definida como
capacidade maxima para absorver, transportar e utilizar O,. “Entende-se por
atividades aerébicas, todo esforco de longa duracdo realizado onde ocorre o
equilibrio entre o -oxigénio captado e sua necessidade de consumo” (NEY e
ARAUJO, 1992).

O surfe as atividades aerdbicas tém como caracteristica desenvolver a
capacidade cardiorespirat6ria, ocorrendo uma hipertrofia cardiaca, favorecendo uma
melhor irrigagéo sangliinea para os musculos, consequUentemente 'ha um aumento
na absorgcdo de oxigénio, havendo assim um maior volume de 0; na -circulacédo
aumentando o volume maximo de oxigénio (MATHEWS E FOX, 2000; McARDLE,
KATCH e KATCH, 1992).

2.3.2 Resisténcia Anaerdbia

Segundo McArdle (1997) entende-se por atividades anaerdbicas, as que
incluem periodos de repouso intercalados em sua execugdo e que, em virtude de
sua intensidade, extrapolam a capacidade de transporte e consumo de oxigénio,
sustentando-se sobre as vias metabolicas anaerébicas .

O surfe também exige um nivel de metabolismo anaerébio, seguindo o
conceito de especificidade do treinamento, que produz alteragdes especificas no

sistema de energia imediata, a curto prazo (TUBINO, 1984).

2.3.3 Resisténcia Muscular

Resisténcia muscular é a propriedade de sustentar contracdes
submaximas ou tempo de sustentagdo submaximo. A resisténcia € alcangada por
contracbes repetidas de fibras musculares, aumentando as enzimas aerdbicas e
anaerdbicas, mitocondrias, e substratos necessérios a resisténcia (SHARKEY,
1998). No surfe, nos momentos de aceleragdo da prancha, manobras rgpidas e
seqlenciadas, remada de ataque é exigido uma grande resisténcia muscular.
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2.3.4 Forga

Forca “é a capacidade de derivada concentragdo muscular que nos permite
mover O corpo, levantar objetos, empurrar; puxar, resistir a tensdes, e etc.” (NAHAS,
1989). Os efeitos de treinamento de for¢ca sdo mais perceptiveis em fibras de
contracdo rapida. O aumento de forca provém do aumento da area transversal, que
significa mais proteinas contrateis para exercer fofg:a (MATHEWS E FOX 2000).

A redugdo de massa muscular constitui um fator primario responsavel pela
perda de forga associada a idade e que reflete uma redugdo na proteina muscular
total induzida por inatividade, envelhecimento ou ambas (McARDLE, KATCH e
KATCH, 1992).

2.3.5 Flexibilidade

De acordo com Mathews e Fox (2000, pg. 320) “Flexibilidade é a amplitude
de movimento ao redor de uma articulagdo (flexibilidade estatica), oposi¢céo ou
resisténcia de uma articulagdo ao movimento (flexibilidade dinamica)”.

A flexibilidade contribui para o sucesso no trabalho e no esporte. A
auséncia desta implica o desenvolvimento de lesdes agudas e crénicas e problemas
na regido lombar. Exercicios de flexibilidade s&o importantes quando se esta
treinando forga e resisténcia: eles ajudam a manter a amplitude de movimento que
do contrario pode ser reduzida (SHARKEY, 1998). O estilo de vida sedentario nao
propcia movimentos amplos e restringe a flexibilidade (ACHOUR, 1996).

Para o surfe, a flexibilidade & de extrema importéncia. Seja na redugéo das
tensbes musculares, ou na melhoria dos movimentos a flexibilidade & muito
relevante. Um atleta com uma boa flexibilidade tem condigGes de executar manobras
com grande amplitude, podendo assim aproveitar a0 maximo sua forga muscular; e
de certa forma, esta previnido de algumas lesdes musculares.

Os alongamentos estaticos no limite da mobilidade articular devem ser
sustentados de 10 a 30 segundos e repetidos de 3 a 5 vezes em cada exercicio,

alcancando duragido de 5 a 10 minutos por sesséo. Recomenda-se iniciar com grau
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de estiramento moderado e aumentar progressivamente a medida que a mobilidade
articular e extensibilidade muscular melhorem (GUEDES E GUEDES,1998).

2.4 Treinamento Desportivo

Afim de obter o maximo do rendimento nos esportes, atletas de vdrias
modalidades submetem-se a um treinamento que resulta em uma série de
adaptacdes do organismo. Tais adaptagbes sdo determinadas pelos tipos de
capacidades fisicas solicitadas no treinamento. _

Para Tubino (1984, pg. 35), Treinamento Desportivo é: “O conjunto de
meios utilizados para o desenvolvimento das qualidades técnicas, fisicas e
psicolégicas de um atleta ou de uma equipe, tendo como objetivo final coloca-lo(a)
na forma® projetada na época certa da performance.”

Paulo e Forjaz (2001, p. 100) afirmam que: “tem-se como objetivo final do -
treinamento fisico a obtencéo do melhor aumento possivelﬂ das capacidades fisicas e
motoras do organismo”.

A preparacdo fisica se da atraves do exercicio intenso, provocando
alteracGes fisiolégicas e desenvolvendo o organismo como um todo: forga,
resisténcia, velocidade, flexibilidade, coordenacéo, sistema respiratério e sistema
cardiovascular (TUBINO, 1984). |

A preparagdo psicoldgica, baseada na disciplina, na vontade e na
motivag&o, também faz parte do treinamento. O envolvimento com as tensbes antes
das competicbes e as expectativas de melhores resultados s&o caracteristicas
emocionais;, a rivalidade e ao mesmo tempo a amizade caminham juntas
contribuindo para o desenvolvimento social do atleta e muitas vezes tém fungéo
motivacional (TUBINO, 1984).

A preparacgdo técnica e tatica advém da pratica consciente, podendo ser
vista como um habito que se traduz em combinagdes e variagbes taticas, e nada
mais s&o que o aperfeicoamento técnico do atleta (TUBINO, 1984).

A preparacado intelectual do atleta € beneficiada pela compreenséo da

forma de treinamento, de como esta sendo aplicado e qual sera o beneficio a ser

4 Sendo que tal autor conceitua forma como a eficiéncia maxima em determinada atividade desportiva.
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alcangado. Ou seja, quando o. atleta percebe a importancia de preparar-se fisica,
técnica, tatica e psicologicamente (TUBINO, 1984).

Em muitas modalidades esportivas, o desempenho do sistema
cardiovascular € o determinante da performance, como por exemplo, nas provas de
fundo do atletismo (T'UBINYO, 1984). Além disso, o 6timo desenvolvimento desse
sistema possibilita ao atleta suportar uma maior carga de treinamento.

Sendo assim, o sistema cardiovascular € um dos componentes mais
importantes do organismo, possibilitando um aumento do volume e da intensidade
dos exercicios nas diversas fases de treinamento em busca da supercompensaco,
e consequentemente da alta performance (McARDLE, 1997, MATHEWS E FOX,
2000).

E sabido que as exigéncias distintas do treinamento cronico levam a
adaptacbes organicas especificas (BARBANTI, 1997). Dessa forma o tipo, a
intensidade, a duragdo e a freqiiéncia do treinamento sdo fatores determinantes
destas adaptacdes obtidas.

Weineck (1999, pg. 72) Considera que: “A capacidade de desempenho
esportivo &, devido a sua composicdo multifatorial, de dificil treinamento. Somente o
desenvolvimento harménico de todos os fatores determinantes do desempenho
possibilita que se obtenha um alto desempenho individual.”

Dentre os fatores que afetam capacidade de desempenho encontram-se 0s
de ordem genética, o sexo, a idade, a saude, o grau de motivacdo, o estresse social,
o equilibrio de fluidos, nutricionais e até as condigdes climaticas.

Juntamente com o conceito de treinamento desportivo, apresenta-se os
quatro principios sdo considerados fundamentais para o surfe, sem esquecer que
eles sdo interdependentes em todas as suas aplicagbes. S8o eles: Principio da
Individualidade Biolégica; Principio da Adaptag&o; Principio da Sobrecarga; Principio
da Interdependéncia Volume — Intensidade (TUBINO, 1984; WEINECK, 1999).



16

2.4.1 Principio da Individualidade Bioldgica

A hereditariedade parece ter alguma influéncia em atletas de desempenho
extraordinario, porém essa caracteristica & tida como varidvel independente de
performance, ja que o préprio treinamento desportivo levara o individuo @ uma
adaptabilidade dos sistemas organicos e conseqliente melhora nos resultados.
Assim a Individualidade Biolégica explica a variabilidade dos seres de mesma
espécie, porém, diferentes entre si. Temos, como exemplo, atletas de voleibol com
uma estatura relativamente baixa, que através do treinamento, conseguem uma
condi¢do de impu1356 capaz de nivela-los com atletas mais altos (TUBINO, 1984;
WEINECK, 1999).

2.4.2 Principio da Adaptacéo

Esta intimamente ligado a fadiga do individuo como um todo. Todo

treinamento leva a fadiga, em maior ou menor grau. A fadiga pode ser definida
como: “Uma redugdo reversivel da capacidade de desempenho fisico e/ou
psicolégico, que ainda possibilita uma continuagdo da carga, embora com um gasto
de energia em parte maior e com a coordenacédo prejudicada’ (WEINECK, 1999, pg.
137).
‘ Quando um estimulo, (carga), & aplicado ao organismo, ha gasto
energético e como consequéncia o cansago. Essa energia € reposta sempre em
niveis maiores do que o potencial ja existente, ocasionando entdo a adaptagdo
(TUBINO, 1984; WEINECK, 1999).

Segundo Tubino (1984), para cada estimulo ha uma resposta e sabendo
também que existem fatores exdgenos: meio - ambiente, fatores emocionais, satide,
etc. que influenciam no desempenho, tém-se a seguinte relacdo entre estimulos e as
conseqléncias que acarretam:

a) Estimulos Débeis:

Séo estimulos que n&o sensibilizam o organismo de forma que ele

necessite repor a energia gasta.
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b) Estimulos Médios:

Sensibilizam o organismo no seu limite, mas n&o sio suficientemente fortes
para que aconte¢a a adaptaco.

c) Estimulos Médios para Fortes:

Esses estimulos ultrapassam a capacidade do organismo, mas apenas na
quantidade que este € capaz de repor os gastos energéticos, em niveis maiores que
os existentes anteriormente, causando entdo a adaptacéo.

d) Estimulos Muito Fortes:

- Estimulam muito além do que o organismo consegue repor. O cansaco
diminui, mas néo cessa e o individuo entra entdo em fadiga.

A fadiga age entdo como sinal de compensagdo do brganismo aos
estimulos. Existem trés fases. A primeira é a reagdo do alarme causada por um
desconforto. Em seguida vem a fase da resisténcia caracterizada pela dor e pela
sensacéo do organismo resistindo a um agente estressante inicial. A partir disso
ocorre entdo a ocorre entdo a melhora da performance desde que sejam
administradas cargas corretas e na época correta. A proxima fase é a da exaustéo,
que causa um aumento das taxas de adrenalina e nora-adrenalina no organismo, 0
atleta entdo entra em estresse, que geralmente ndo tem sua origem sé nesta
situagéo (TUBINO, 1984; WEINECK, 1999).

Por este motivo os treinadores devem ter em mente o tipo de carga, a
quantidade e a intensidade, levando em conta o grupo ou atleta com quem ele esta
trabalhando. Deve considerar também que o estresse ocorre devido a algumas
limitagbes do organismo para produzir e armazenar certas substancias quimicas em
certas ocasifes, como por exemplo, 0 supertreinamento ou over training5. Segundo
Weineck (1999), como consequéncia da fadiga ocorrem: diminuicdo da capacidade
coordenativa, diminuicdo da capacidade sensorial, diminuicdo das fungbes de
impuiso e controle, disturbios da atencdo, da concentracdo e do pensamento;
aumento do tempo de reagéao.

Weineck (1999, pg. 139), também afirma que: “A funcéo da fadiga esta no
seu mecanismo de protecdo em relagdo a uma exigéncia excessiva. Através da

® O supertreinamento ou over training é uma condi¢do onde os mecanismos de adaptacio do atleta ficam
estressados ao ponto-de falthar causando uma perda de condicdo ganha até entdo e pode ser causado por duas
situacOes diferentes: o esgotamento fisiolégico e o psicolégico (TUBINO, 1984; WEINECK, 1999).
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protec@o relacionada & fadiga das reservas chamadas autdénomas, é impedido
normalmente o completo esgotamento da reservas de energia do organismo,
evitando assim o perigo vital.” '

2.4.3 Principio Sobrecarga

Apos o trabalho intenso, muitas energias sdo gastas, mas ja no periodo de
adaptagéo e compensacéo s&o sintetizadas energias suficientes para suportar um
trabalho de intensidade igual ou superior ao anterior. Esse processo é conhecido por
Assimilagdo Compensatéria, que € o resultado do periodo de restauragdo ampliada,
apos o qual o organismo possuira uma maior fonte de energia para novos estimulos.
Os Estimulos mais fortes devem ser aplicados no final da assimilagédo compensatéria
na maior amplitude do periodo de restauragdo ampliada para que o limite de
adaptacéo do atleta seja levado, o que é fundamental para o processo da evolugéo
desportiva (TUBINO, 1984; WEINECK, 1999).

2.4 4 Principio da Interdependéncia Volume - Intensidade

Em Atletas de alto rendimento, observa-se o aumento constante do volume
(quantidade), e da intensidade (qualidade), devendo estar sempre de acordo com as
fases de treinamento. Existe porém uma relagdo de alternancia entre volume e
intensidade que s&o inversamente proporcionais € que estdo caracterizadas dentro
do planejamento anual de treinamento (TUBINO, 1984).

Bompa (2002) coloca que a adaptacdo origina diferentes periodos de
treinamento e que os atletas ndo podem manter seu desempenho no nivel mais
elevado durante todo o ano. Por isso faz-se necessario um planejamento anual de
treinamento, no -qual o técnico projeta o desempenho do seu atleta ou equipe para o
periodo das competicbes mais importantes.

Segundo Bompa (2002), existem varios modelos de planejamento anual.
Um modelo que é largamente utilizado & o proposto por Matveyev (1965), no qual ha
apenas uma uUnica competicdo principal, que no caso do surfe seria um fator

fimitante.
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Porém, para a organizagdo de um planejamento anual, deve-se levar em
conta o periodo em que se esta treinando afim de determinar a relacéo volume
intensidade. O periodo inicial, o de preparacéo geral, deve ter um volume de
treinamento elevado e intensidade indo de leve 4 moderada ao final deste periodo.
No periodo seguinte, a relagéo de volume e intensidade inverte-se. No periodo pré —
competitivo a intensidade do trabalho deve ser maior dando-se énfase & qualidade
do treinamento (BOMPA, 2002).

Antes da competicio principal deve-se diminuir as cargas de treinamento,
tanto no volume quanto na intensidade. Esta fase € muitas vezes chamada de
polimento e tem como objetivo a recuperacao e a supercompensacgéo precedendo a
competicéo principal (BOMPA, 2002; TUBINO,1984).



3.0 METODOLOGIA

Segundo Lakatos (1991, p. 83) Método Cientifico é:

“... 0 conjunto das ;atividades sistematicas e racionais que, com maior segurancga e
economia, perniite alcangar o objetivo - conhecimentos validos e verdadeiros -,
tragando o caminho a ser seguido, detectando erros e auxiliando as decisées do
cientista.”

Utilizou-se nesse trabalho o método descritivo, que consiste, como o
proprio nome mostra, em descrever os resultados obtidos na pesquisa de campo e o
método comparativo para situd-los em relagdo a outras pesquisas publicadas
anteriormente.

O tipo de pesquisa realizada foi uma Pesquisa de Campo. E uma forma de
documentacéo direta, onde os dados s&o levantados no préprio local onde os
fendmenos ocorrem. Tem como objetiVo conseguir informacbes acerca de um
problema para qual se procura uma resposta. Resumidamente, pesquisa de campo
consiste na observagéo de fatos que ocorrem espontaneamente, uma coleta de
dados referente a eles e no registro de varidveis consideradas relevantes
(LAKATOS, 1991).

| Nesse estudo, segundo Lakatos (1991) tal pesquisa pode ser classificada

como qualitativa, por utilizar-se de uma amostra especifica.

3.1 Populagdo e Amostra

Para a realizacdo do presente estudo foram avaliados 13 surfistas
amadores do sexo masculino, ranqueados no circuito paranaense de surfe amador
2003, todos da categoria open (aberta).

Para fins comparativos utilizou-se o estudo apresentado por Corréa et. afl.
(1993), no qual foram avaliados 19 surfistas profissionais do sexo masculino,

ranqueados entre a 12 e a 632 posicao.

3.2 Instrumentos e Procedimentos

Primeiramente os atletas foram submetidos a uma avaliagdo da

composi¢ao corporal (massa corporal, estatura e percentual de gordura), testes de
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avaliagédo neuromuscular (Teste de forga para abdome e flexores do quadril, teste de
poténcia anaerdbia de membros inferiores — impulsdo horizontal), teste de
flexibilidade {flexiteste) e avaliag@o cardiorespiratdria através de uma medida indireta
do consumo maximo de oxigénio (teste de banco).

Para o percentual de gordura adotou-se a equagéo de Guedes (1994) para
homens:

DENS = 1,17136 — 0,06706 log (TR + Sl + AB)

Onde:
DENS Valor predito da densidade corporal
TR Espessura da dobra cutanea triciptal
SI  Espessura da dobra cuténea supra-iliaca

AB  Espessura da dobra cutanea abdominal

Para a convers&o dos valores de densidade corporal em quantidades
relativas de gordura no peso corporal utilizou-se a formula:

% Gordura = (4,95/DENS — 4,5) x 100

Para o teste abdominal (avaliag&o neuromuscular) adotou-se o protocolo de
Pollock e Wilmore citado por Carnaval (1995), sendo que para a execucdo do teste
foi necessario apenas um colchonete e um cronémetro.

O individuo testado deve deitar-se em decubito dorsal no colchonete,
joelhos fletidos em 90 graus, planta dos pés tocando no solo, pés fixados no chéao
com a ajuda do avaliador e maos na nuca. Ele deve fazer a flexdo abdominal até
encostar os cotovelos nos joelhos, voltando a posic&o inicial até que as escapulas
toquem o solo (CARNAVAL, 1995).

O avaliador deve contar quantas vezes o individuo consegue executar este
movimento em 1 minuto. O individuo pode descansar entre as repeticbes, caso ndo
consiga executar ininterruptamente. E deve aprender o movimento por no maximo
trés tentativas antes do teste (CARNAVAL, 1995).
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O teste de impulsdo horizontal tem como objetivo avaliar a poténcia
anaerdbica dos membros' inferiores. Para a execucdo do teste, o avaliado deve
posicionar-se anteriormente a uma demarcagao, com pés paralelos, e executar um
salto com a maxima amplitude horizontal, podendo utilizar o impulso dos brages. A
medida é efetuada a partir do pé que aterrizou mais proxime da demarcag&o. Para
isso utiliza-se como referencial a extremidade anterior do pé (ponta), tanto para o
posicionamento do individuo na demarcagdo quanto para a fixacdo da trena de
medida. A menor distancia entre a demarcacéo inicial e o ponto de fixagdo da trena.
O avaliado deve realizar trés tentativas sendo anotada a methor marca (CARNAVAL,
1995).

O teste de flexibilidade utilizado para a avaliacido dos surfistas foi 0
Flexiteste proposto por Pavel e Araujo, citado por Fernandes Filho (2002). A
avaliacdo da flexibilidade ocorre através da avaliagao de vinte movimentos, os quais
recebem um conceito que vai de 0 a 4, de acordo com a ampiitude do movimento.

0 Muito Pequena
1 Pequena

2 Média

3 Grande

4 Muito Grande

Segundo Fernandes Filho (2002), os movimentos devem ser executados
sem aquecimento prévio, saindo lentamente da posigdo zero, indo até o ponto do
aparecimento da dor ou limitagéo do movimento, com o auxilio do avaliador.

Os valores atribuidos & cada um dos vinte movimentos devem ser somados
afim de enquadrar o individuo avaliado na escala de pontuagado conforme a tabela 1,

mostrada abaixo.

ESCALA DE PONTUACAO

<20 _ ‘ Deficiente

20A 30 " Fraco

31 A 40 Mé&dio ()
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41 A50 Médio (+)
51 A60 » Bom
> 60 Excelente

O protocolo utilizado na avaliagdo cardiorespiratéria foi proposto por Katch
e McArdie (1984).

A técnica é utilizada em um banco de 41cm de altura, onde o testado deve
durante 3 minutos subir e descer numa frequénda de paésad'a ao ritmo de
passadas/min para homens. Para marcag&o do ritmo das passadas fez-se o uso de
um metrénomo digital regulado para 96 bpm. Ao final do terceiro minuto do teste, foi
aferida a frequéncia cardiaca de cada atleta. De posse dela substituindo na férmula

abaixo é possivel determinar o0 VO2 max, em kg/mi/min de maneira indireta:

VO? max Homens = 111,33 - (0,42 x FC do final do teste )

3.3 Tratamento dos Dados

O estudo de carater comparativo descritvo que tem como variavel
independente o conhecimento, por parte dos atletas, a respeito de treinamento
desportivo e o proprio condicionamento fisico e dependentes as variaveis
neuromusculares, cardiorespiratérias e antropométricas. O tratamento dos dados

utilizado foi o estatistico percentual.




4.0 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados a seguir sdo apresentados em valores médios e desvios
padrao, tanto para o grupo dos surfistas amadores, com média de idade de 21,54 +
3,10 anos,; avaliados neste trabalho quanto para o grupo de surfistas profissionais
brasileiros, com média de idade de 24,95 + 3,46 anos, apresentado por Corréa ef.
all. (1993), afim de facilitar a comparacéo dos resultados.

A tabela 2 traz a comparagdo das varidveis antropométricas entre atletas

de surfe amador e profissional.

Amadores | ~ Profissionais
Variaveis Média Desvio Padréao Média Desvio Padrao |
Estatura (cm) 171,38 3,62 173,60 5,26
" Peso (kg) 66,62 7,44 68,43 5,97
% Gordura 8,80 » 4,06 8,44 2,23

Os resultados das variaveis antropométricas ndo apresentaram diferengas
expressivas entre os dois grupos e provavelmente as diferengas nao sé&o
significativas. Lowdon citado por Renneker (1987) aponta que a adiposidade dos
surfistas poderia estar relacionada a protegao fisica, levando-se em consideracéo a
constante exposicdo ao vento e ao frio por parte destes atletas no momento da
pratica desportiva.

A tabela 3 mostra a comparagdo dos valores de VO2 maximo (consumo

maximo de-oxigénio) em mi/kg/min-para os dois grupos-em questéo.

Amadores Profissionais
Variavel Média Desvio Padrédo Média Desvio Padrédo
VO2 max. 56,54 8,43 68,94 9,13

Valores superiores de VO2 maximo foram encontrados em favor dos
profissionais. A andlise do VO2 maximo dos surfistas australianos apresentou

valores proximos aos dos profissionais brasileiros (média de 70mi/kg/min), segundo
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Renneker (1987). Silva (1984), conclui que o surfe € um esporte de média duragdo
com esforgcos intermitentes alternados anaerébico-aerdbico dominante. Matsudo et
all. (2001), verificaram em um estudo piloto, que -em uma sess@o de surfe
recreacional, a freqiiéncia cardiaca (FC) média foi 135,0+£23,4 bpm; 41,1% do tempo
total, a FC manteve-se em intensidade leve, 36,3% em moderada e 22,6% em
vigorosa. Considerando a intensidade média da sessdo (10 surfistas), a classificagdo
foi moderada. Ainda, “remada” ocupou 54,4% do tempo total; “parados”, 27,8%;
‘onda’, 3,7% e “outros”, 5,1%. Sugere-se uma intensidade leve a moderada para o
surfe recreacional e a ‘remada” como categoria de movimentacdo predominante na
$ess30.

A tabela 4 apresenta os resultados da avaliagédo das variaveis
neuromotoras, impulsgo horizontal (IH) e forca abdominal (AB), realizada com os
amadores em comparagao com 0O grupo de profissionais avaliados no estudo de
Corréa et. alli (1993).

| Amadores | Profissionais
Variaveis Média Desvio Padrédo Méedia Desvio Padréo|
1H (cm) 238,46 - 31,53 229,10 19,16
AB 40,77 9,19 44 .53 6,65

Gillam citado por Renneker (1987), apresentou um valor médio para forca
abdominal em surfistas australianos de 42 execugdes em 60 segundos, onde
encontram-se valores médios proximos aos valores dos brasileiros profissionais €
amadores paranaenses. _

Acredita-se que a diferenca encontrada para os valores de IH ndo é
significativa, entretanto, os surfistas amadores levam uma ligeira vantagem sobre os
profissionais.

Levando-se em consideracdo o critério do teste de flexibilidade aplicado
neste trabalho, verifica-se que os surfistas amadores paranaenses estdo
classificados com bom nivel de flexibilidade (ver tabela 1 p.22) pois a média de

pontuacgéo do flexiteste foi de 51,08 + 4,63.



5.0 CONCLUSAO

Para o crescimento do surfe como esporte competitivo de afto nivel faz-se
importante o aprofundamento de uma base tedrica aplicada & modalidade. Por meio
de pesquisas deve-se buscar uma methoria nma prescricdo e periodizagdo do
treinamento para os surfistas. E foi com o intuito de aprimoramento desse esporte
que esta pesquisa foi realizada.

Apds o levantamento bibtiografico efetuado acerca do tema abordado
relacionando com a analise dos dados pode-se concluir que:

o NO que diz respeito as caracteristicas antropométricas. peso, estaturae
percentual de gordura, também para poténcia anaerdbia e for¢a
abdominal, os surfistas-amadores paranaenses e surfistas profissionais
apresentam valores aproximados.

o Os surfistas profissionais apresentam vatores superiores g média-dos
surfistas amadores paranaenses no coNsumo maximo de oxigénio.

o Os surfistas amadores paranaenses apresentam um nivel bom de
flexibilidade segundo o critério de Pavel e ‘Araujo, citado por Fernandes
Fitho (2002).

o A diferenciacdo de categoriass (Amador / Profissional), pode estar
relacionada a habilidade técnica especifica e/ou a falta de oportunidade
no momento adequado, entretanto ndo € possivel afirmar.

Sugere-se como proposta para um proximo estudo o levantamento
diagnéstico do treinamento 'adotad“cr pelos suorfistas, tanto amadores como
profissionais, bem como a aplicacdo do teste estatistico afim de detectar a
significancia das diferengas encontradas no perfit da condicéo ftsica de ambos os
grupos. Também seria interessante um estudo comparativo entre amadores €
profissionais levando em conta a habilidade técnica, segundo os critérios para
julgamento de competicdes.

Dessa forma seria possivel para o atleta amador (que almea a carreira
profissional) adequar o treinamento técnico baseando-se em estudos cientificos, ndo
esquecendo da fundamental importancia do profissional’ de educacao fisica neste

processo.:
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