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“O surf, para quem né@o o conhece, € apenas um esporte, mas
para os amantes desta modalidade, € uma necessidade de vida,
pois s6 14 conseguem esquecer os problemas e encontrar a paz
e o0 equilibrio entre o corpo e a mente.”



RESUMO

BROCKELT, Thalyta Melisse. Aspectos fisicos e técnicos relacionados a pratica
e ao treinamento do surf. Monografia (bacharelado em Educagdo Fisica),
Universidade Federal do Parana, Curitiba, 2009.

O interesse de um treinamento voltado especificamente ao surf tem aumentado
gradativamente. O treinamento fisico de surfistas precisa considerar as qualidades
fisicas que norteiam o esporte, e relaciona-las com as bases da fisiologia do
exercicio e com os principios cientificos do treinamento desportivo. Serdo abordados
os aspectos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos, de acordo com as
caracteristicas do surf, com a finalidade de expor os parametros necessarios para a
elaboragdo de um treinamento adequado a cada surfista, seja ele recreacional ou
competidor.
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1.0 INTRODUGAO

Sintonizada na harmonia com a natureza, a pratica do surf desenvolve o
corpo, a mente e o espirito, agugando a intuigdo e a sensibilidade que nos conecta
com o universo. O equilibrio, a autoconfianga e o autoconhecimento sdo alguns dos
elementos diretamente ligados a pratica desse esporte, que para muitos, é

entendido e considerado como uma filosofia de vida (STEIN, 2005).

Nos ultimos anos, no Brasil, o mercado do surf tem envolvido, direta e
indiretamente, algo em torno de cento e quarenta mil pessoas. E movimenta valores
que passam de dois bilhdes de reais ao ano, com crescimento calculado em 10% ao
ano desde 2000 (ZUCCO et al., 2002).

Em pesquisa realizada sobre a popularidade do surf no Brasil, constatou-se
que o surf é o quarto esporte mais praticado no pais, sendo o segundo mais
praticado somente por homens. O surf ao vivo na televisdo é o segundo esporte que
os homens mais gostam de assistir, perdendo somente para o futebol (GUARANA,
2000). O surf brasileiro hoje, ja é considerado como a terceira poténcia mundial,
ficando atras apenas dos Estados Unidos e da Australia (PETRI, 2003, p.888).

Diante dessas estatisticas, chega a ser incoerente ndo haver uma produgéo
cientifica aprofundada sobre o esporte. Mas explica-se com o fato de que o surf se
esportivizou ha pouco tempo, apesar de ja ser praticado ha centenas de anos.
Segundo Gutemberg (1989), foi s6 em fevereiro de 1988 que o surf no Brasil passou
a ser reconhecido como esporte junto ao CND (Conselho Nacional de Desportos).
Nessa época ja existia a ABRASA (Associagdo Brasileira de Surf Amador), criada
em 1987 com o intuito de desenvolver, padronizar critérios e coordenar o surf no
pais. Substituindo a ABRASA, em outubro de 1998 foi fundada a Confederagéo
Brasileira de Surf (CBS). E em setembro de 2002, foi concedida & CBS a vinculagéo
junto ao Comité Olimpico Brasileiro, ou seja, a profissionalizacdo definitiva do

esporte.

Maior énfase passou a ser dada ao surf, e ja é reconhecida a importancia de
um treinamento voltado a surfistas. Desde entdo, estudos vém sendo desenvolvidos
nessa area, mas ainda ha muito que evoluir em termos de conhecimento especifico
do esporte. Antes de iniciar o treinamento fisico em qualquer modalidade, é



necessario analisar as especificidades do exercicio, para poder identificar quais as
capacidades fisicas trabalhadas e como treina-las. Além disso, os métodos de
preparagdo devem se fundamentar também nas varidveis técnicas, taticas,

fisioldgicas, psicolégicas e ambientais.

A preparacgdo fisica de um surfista, além de levar em conta as qualidades
fisicas gerais, e as especificas utilizadas na pratica do surf, devera relaciona- las
com as bases da fisiologia do exercicio e os principios cientificos do treinamento
desportivo. A preparagdo fisica constitui-se pelos métodos e processos de treino,
utilizados de forma sequencial em obediéncia aos principios da periodizagao e que
visam levar o atleta ao apice de sua forma fisica especifica, a partir de uma base
otima (DANTAS, 1995).

Dentro do contexto de qualidades fisicas, o surf € uma modalidade bastante
pluralizada, apresentando a utilizagdo de varias valéncias fisicas em determinados
momentos dentro de sua pratica. Mendez-Villanueva e Bishop (2005) descrevem o
surf como: “Atividade intermitente, caracterizada por periodos de alta e baixa
intensidade com periodos de recuperagao”. Complementando, Steinman (2003, p.
41) diz que o surf é um dos esportes mais completos, com caracteristicas de uma

atividade aerdbia e anaerobia.

Palmeira e Carneiro de Campos (2005) citam o surf como uma atividade que
exige muito dos bragos e pernas, porém de forma distinta, trabalha tanto a forga,
quanto a coordenagdo, resisténcia aerébia e anaerébia. O corpo inteiro é exigido de
maneira muito distinta durante a pratica do surf, desde 0 momento de entrada na
agua, até o da travessia a nado (arrebenta¢do), a explosdo muscular para “pegar a

onda”, a descida da onda, as manobras em pé, etc.

Desta maneira, para iniciar um programa de treinamento fisico especifico de
um surfista, é necessario determinar quais qualidades fisicas serédo trabalhadas em
grau de importancia, considerando o nivel de desenvolvimento das mesmas no
atleta, para a partir dai, planejar o treinamento harménico de todas a variaveis que
dizem respeito a modalidade, conforme os principios cientificos de treinamento

desportivo.
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1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral
o Apresentar métodos utilizados na preparacgdo fisica dos surfistas, tanto de
nivel recreacional quanto competitivo. E propor uma metodologia de
treinamento, conforme os componentes de um programa de treinamento

desportivo.

1.1.2 Objetivos Especificos

e Abranger o surf de forma ampla, a partir de sua histéria;

e Apresentar as variaveis naturais da modalidade, de acordo com a literatura;

e Citar os fundamentos do esporte, juntamente com uma andlise muscular de
cada movimento;

o Descrever os sistemas energéticos e suas relagdes com a modalidade;

e Analisar as valéncias fisicas gerais e especificas necessarias a pratica do
esporte.

e Ressaltar a importancia da preparacao fisica, técnica, tatica e psicolégica, e

como trabalha-las dentro da modalidade;

1.2 JUSTIFICATIVA

Notou-se ser de extrema importdncia abordar este tema ao perceber o
escasso numero de estudos referentes a preparagéo fisica e a periodizagdo de
treinamento relacionada ao surf. Carlet et al. (2007) explicam que o crescimento do
surf foi muito rapido, e que é um dos esportes que, nas ultimas décadas, mais tem
conquistado adeptos. Os autores especulam que apesar do crescimento, algumas
abordagens dessa modalidade ndo acompanharam essa ascendéncia, o que
demonstra a importancia da contribuigdo da ciéncia para desvendar meios, métodos

€ materiais de pratica e treinamento neste esporte.

Carlet et al. (2007) elucidaram que alteragbes na fase de preparagdo de
atletas iriam acontecer a partir do momento que houvesse uma caracterizagéo
fisiologica dos praticantes de surf, e a busca por treinamentos especificos entéo se
tornariam constantes. Levando em consideragdo que os estudos realizados
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atualmente na area estdo se preocupando com as questdes fisiologicas, ja é
possivel dizer que o surf estda proximo deste prognostico, e que talvez, esta
suposigdo ja tenha se tornado uma constatagdo. A busca por treinamentos
especificos estdo comegando a surgir e a ganhar importéncia, e o proximo passo
entdo, € aumentar o nimero de pesquisas que explanem o treinamento adequado
aos surfistas, conforme as caracteristicas fisiolégicas que tém sido demonstradas e

de acordo com os principios do treinamento desportivo.

Devido a essas indagacgbes, o presente trabalho busca abranger tais
aspectos, com o intuito de contribuir para o desenvolvimento deste desporto, e
estimular os interessados que buscam esta area para explorar diversos temas de
estudos, ja que fundamentagdes cientificas sdo indispensaveis para uma melhor

interpretagdo da modalidade.
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2.0 METODOLOGIA

A metodologia utilizada no presente trabalho trata-se de uma ampla pesquisa
bibliografica, embasada principalmente em trabalhos de carater cientifico, que
fundamentam o esporte e que englobam, em grande parte, aspectos fisiologicos
referentes aos praticantes e atletas de surf, e que servem de ponto de partida para
um conhecimento mais adequado do esporte e sua caracterizagdo. Paralelamente,
as questoes que dizem respeito as variaveis naturais em que se insere a
modalidade, sdo tratadas com vital importancia, devido a direta influéncia que

exercem sobre o surf.

E necessaria toda essa introducdo ao esporte, para que seja possivel
adequa-lo dentro do treinamento desportivo, de acordo com seus principios e
componentes. E inserido neste contexto, os métodos mais utilizados na preparagéao
fisica dos surfistas, conforme os objetivos de cada praticante. No ambito mais
pratico, voltado ao treinamento fisico, as fontes utilizadas partem principalmente de
artigos, de trabalhos e treinos que tém sido desenvolvidos especificamente para
surfistas, e que estdo progredindo conforme o avango cientifico da area, com o
intuito de estabelecer parametros para a elaboragdo de treinamentos exclusivos,

visando todos os aspectos que tangem esse esporte.
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3.0 REVISAO DE LITERATURA

3.1 BREVE HISTORICO DO SURF

Steinman (2003) diz que a pratica do surf é uma arte milenar. Surgiu na
Polinésia, fincou suas raizes no Havai, cresceu e se expandiu na Califérnia e se
espalhou pelos oceanos, sendo hoje praticado em todas as praias que oferegam
condigoes.

No século XVIIl, quando as ilhas havaianas recebiam os primeiros homens
brancos, o surf ja era praticado pela realeza e englobava aspectos sociais, religiosos
e culturais (GUTEMBEG, 1989). A pratica do surf entdo era considerada
historicamente como o esporte dos reis havaianos, e eles eram 0s unicos que
poderiam desfrutar das ondas que quebravam nas ilhas. O nascimento do surf
moderno € atribuido ao Duke Paoa Kahanamoku, um excepcional esportista
aquatico que ganhou medalha de ouro nos 100 metros nado livre nos Jogos
Olimpicos de Stockholm, em 1912. Kahanamoku viajou por toda a Europa, Australia
e Estados Unidos, fazendo demonstragdes de surf e natagdo tornando o esporte
mais conhecido e deixando varios adeptos (KAMPION e BROWN, 1997).

Apds anos de desenvolvimento do surf, surgiu o primeiro campeonato
mundial na Australia, em 1964 (KAMPION e BROWN, 1997). Com a realizagéo de
campeonatos de diferentes categorias, o surf se expandiu muito e no ano de 1987
Renneker contabilizava mais de 5 milh6es de praticantes do esporte nos cinco
continentes. No ano de 1992 a Revista Surfer Magazine do Brasil (apud BRASIL et
al., 2001) mencionava o surf como um dos esportes de maior crescimento no Brasil,
um dos cinco de maior interesse do cidadao brasileiro, e o pais adquiria o posto de
terceira poténcia mundial do esporte. Mais recentemente, Costa (2005, p.413),
relatou que o chamado “esporte dos reis” popularizou-se mundialmente e chega a
atualidade com 2,4 milhdes de praticantes ocasionais somente no Brasil, parte dos
17 milhdes de praticantes distribuidos em 70 paises contabilizados pela

Internacional Surfing Organization.

Segundo o Instituto Brasileiro de desenvolvimento do surf — IBRASURF

(2009a), o surgimento e desenvolvimento do surf no Brasil ocorreram em alguns
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momentos distintos. Segundo os historiadores, o santista Thomas Rittscher foi o
primeiro a surfar no pais, entre 1934 e 1936. Mas foi no verdo de 1938/1939 que
Osmar Gongalvez construiu a primeira prancha de surf do Brasil. Era feita de
madeira, seguindo as instru¢cbes de uma revista cientifica norte-americana que seu
pai havia Ihe dado. E junto com seu amigo Jua Haffers foram durante muito tempo
os unicos surfistas do pais. (GUTEMBERG, 1989).

Gutemberg (1989) cita que outro momento de destaque na histéria foi na
década de 50, quando o numero de vbos internacionais para o Brasil aumentou e os
estrangeiros comegaram a conhecer o nosso litoral, em especial o litoral do Rio de
Janeiro. Vindos principalmente dos EUA, onde o surf ja era praticado ha meio
século, aproveitavam para se divertir e desfrutar das ondas, desta forma motivando
os cariocas que viajavam para o exterior a trazer em suas bagagens pranchas de
surf. Ap6s o periodo da Ditadura Militar, com a expansdo do surf para o sul do pais,
o esporte cresceu aceleradamente e a partir da década de 80 surgiram as primeiras
industrias e competicdes nacionais. Depois nos anos 80 o esporte ganhou o apoio

da midia e o surfista profissional comegou a ser visto como um atleta.

3.2 NOGOES DE OCEANOGRAFIA

Steinman et al.(2000) entendem que o surf, por ser praticado em ambiente
ocednico, algumas vezes de carater hostil, expde o individuo a diferentes condigoes
ambientais que incluem: o tempo e suas variantes, como a temperatura, o vento, sol,
chuva, o tipo de fundo oceanico, as condigdes do mar, o tamanho das ondas e as
variagbes da maré. Guaiano (2005) diz que como as agdes locomotoras do surf
estdo ligadas ao oceano, sobretudo, com as ondas do mar, é importante conhecer
parte desse ambiente. Ropero (2006) também comenta sobre isso quando diz que €
de grande importancia o conhecimento das variaveis naturais do surf, que mudam
constantemente durante todo o decorrer do tempo, para que os praticantes do
esporte possam escolher o local adequado, com as melhores condi¢oes para a

pratica.
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3.2.1 Ventos

O vento é um fendbmeno que estd relacionado com as diferencas de
temperatura nas regides atmosféricas. Quando o vento sopra sobre a superficie do
mar, gera ondas, pela transferéncia de energia. Quanto mais tempo o vento soprar,
e quanto mais intenso ele for, maior € a agdo geradora que ira formar vagas
distintas, a ondulagdo (CBERJ, 1985 apud GUAIANO, 2005). Ganeri (1994) fala que
o tamanho de uma onda depende da velocidade do vento, da quantidade de tempo
que ele sopra e do tamanho da area onde o vento sopra.

Para Zeni (2002) além da fundamental importancia que tem na formagéo das
ondulagées, os ventos também sdo responsaveis por determinar as condig¢des ideais

para a pratica do surf, dependendo da sua diregédo e intensidade.

De acordo com o IBRASURF (2009b), ha dois tipos basicos de vento que
influenciam a pratica do surf: o vento terral sopra da terra em dire¢do ao mar, desta
maneira atingindo as ondas de frente e deixando-as mais cavadas e alinhadas. Ja o
vento maral é o contrario, vem do oceano em diregdo a costa, atingindo as ondas
por tras, o que as deixa mexidas e desalinhadas. Pode significar a chegada de uma

nova ondulagdo ou frente-fria, mas piora as condigdes do momento.

3.2.2 Ondulagdes

Segundo Guaiano (2001), a ondulagdo (swell) tende a cruzar o oceano e
chegar a costa em grupos de ondas, séries ou conjuntos de ondas. Esta massa
d’agua ao chegar na costa e encontrar um fundo mais raso, a parte submersa da
onda perde velocidade, transporta a energia para a parte superior. Este transporte
de energia faz a parte alta, a onda, precipitar-se e cair, caracterizando a zona de
impacto ou linha de arrebentagdo, com isso, formando o espumeiro. Oliveira e
Pessoa (apud Guaiano 2005) comentam que ha entre uma série e outra, um
momento em que ndo quebram ondas, e a esta “calmaria” se d4 o nome de jazigo.
Apesar disso, algumas vezes, devido o tamanho das ondas, durante o jazigo, ondas
menores poderao surgir, porém nao fardo parte da série.

Para Gutemberg (1989, apud ROPERO, 2006) é importante o conhecimento

geografico para escolha da praia para a pratica do surf, pois, acredita-se que para
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cada praia existirdA uma ondulagao fazendo com que as ondas quebrem de forma

diferenciada, variando de tamanho, forma, forga e volume.

3.2.3 Ondas

Dependendo das varidveis naturais de cada local, € possivel encontrar
diferentes tipos de ondas, sendo as mais comuns: onda cheia ou gorda, que é a
ideal para a iniciagdo, quebra sobre bancadas mais fundas, quando a crista
“desmancha” na parede da onda. E a onda cavada ou tubular, que € uma onda mais
rapida que quebra sobre bancadas rasas, normalmente oferece o tubo, sendo mais

requisitadas pelos surfistas experientes (IBRASURF, 2009b).

3.2.4 Marés

As marés sdo as mudangas diarias no nivel do mar que s&o causadas
principalmente pela atragdo do Sol e da Lua sobre a terra. A forga de atragao da Lua
sobre os oceanos é duas vezes maior do que a do Sol. Os ciclos de maré
acontecem duas vezes por dia, na maior parte do mundo. O mar sobe e invade a
costa (preamar), e desce ou vaza (baixa-mar) novamente (GANERI, 1994).

O IBRASURF (2009b) ressalta que a maré alta apresenta uma profundidade
maior que a maré baixa. O que faz a diferenga em bancadas muito rasas, ja que a
quantidade de agua sera determinante para a absorgdo do impacto com a bancada

de areia, pedra ou coral.

Ropero (2006) fala que a variagdo das marés pode influenciar na formagéo
das ondas fazendo com que elas fiquem maiores, menores, mais cheias ou mais

cavadas.

3.2.5 Fundos

Existem diferentes tipos de fundos espalhados pelas praias em todo o planeta
com caracteristicas especificas que influenciam diretamente na formagdo das ondas
(ZENI, 2002). De acordo com o IBRASURF (2009b), existem os fundos formados por
bancos de areia, também chamados de “beach break”, que sdo bancadas em
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constante alteragdo devido a agdo de ventos, chuvas e correntes que movimentam a
areia depositada no fundo do mar. Normalmente apresentam ondas cheias que
quebram em picos pouco definidos. Segundo Vaghetti (2003) nesse tipo de fundo as
ondas quebram sem muita forga para os dois lados e raramente atingem 3,5 metros
de altura. E a formagdo mais comum encontrada no litoral brasileiro. IBRASURF
(2009b) também cita os fundos formados por corais, que sdo denominados ‘“reef
break”, bancadas de coral rasas que proporcionam ondas perigosas e tubulares,
normalmente encontradas proximas a ilhas ou regides de solo vulcanico. A ondas
quebram sempre no mesmo lugar devido ao seu fundo fixo com pouca profundidade.
Vaghetti (2003) diz que nesses locais as ondas quebram distantes da praia,
proporcionando ondas muito fortes que podem atingir facilmente 15 metros de altura.
E por fim, os fundos de pedra sdo também chamados de “point break”, bancadas de
pedra nao recobertas totalmente por areia, que fazem com que as ondas quebrem
sempre no mesmo local e com boa formagdo. Depende somente da diregéo da
ondulagdo e do vento, o que pode proporcionar séries de ondas simétricas e
perfeitas (IBRASURF, 2009b). Vaghetti (2003) complementa essa descrigado dizendo
que o point break é um local no qual as ondas acompanham a formacao rochosa da
praia ou do lugar, e sdo ondas que quebram em apenas uma diregdo e possuem
como caracteristica basica a extensdo, ou seja, sdo ondas muito longas e perfeitas,

que geralmente atingem de 0,5 a 5 metros de altura.

3.3 O SURF COMO EXERCICIO FiSICO

De acordo com Soares Filho (2003), uma sesséo de surf sofre influéncia de
diversos fatores ambientais, podendo haver uma ampla variagdo em termos de
duracdo e frequéncia. Analisando o esporte, Silva (1984, apud SOARES FILHO,
2003), de modo geral, coloca o surfe como uma modalidade de média duracdo, de
intensidades elevadas e intervaladas, denominando-o um esporte anaerobico-

aerdbico dominante.

Soares Filho (2003) comenta que para desfrutar do prazer de surfar algumas
ondas o praticante precisa dispender seus esforgos para vencer a arrebentacao,
buscar o local onde entram as ondulagdes, esforgar-se para entrar na onda, surfar



18

realizando as manobras e voltar novamente ao “outside” (onde entram as séries de

ondas), executando o mesmo ciclo de movimentos diversas vezes.

Galvao (2003) fala que para definir as variaveis envolvidas no treinamento do
surfista, & preciso compreender as caracteristicas do esporte. Para Bompa (2002,
p.8) o surf € enquadrado como um esporte de habilidades combinadas, por ser
composto de movimentos ciclicos e aciclicos. A fase ciclica € composta basicamente
pelos movimentos de remada. Ja os movimentos aciclicos sdo as manobras, que
constituem o elemento principal da modalidade, pois a partir do julgamento delas é
que serd determinado o nivel de performance do atleta. Pelo motivo das fases
ciclicas e aciclicas serem totalmente distintas, o surf pode ser incluido em dois
grandes grupos de acordo com a classificagdo dos desportos sugerida por
Gandelsman e Smirnov (1970, apud BOMPA, 2002). No grupo dos desportos que
necessitam o aperfeicoamento da coordenagdo e da execucgdo perfeita de uma
habilidade e no grupo dos desportos que se caracterizam pela necessidade do

aperfeicoamento da forga e da velocidade de uma habilidade.

Para Galvao (2003), além de se treinar a técnica, € imprescindivel também
que o atleta, através do desenvolvimento dos componentes fisicos, obtenha um
condicionamento fisico ideal, propiciando uma possivel melhora na sua performance.
Desta maneira, faz-se necessaria uma melhor compreenséo da atividade, tornando

indispensavel a descri¢do dos fundamentos béasicos do surf.

3.4 ANALISE DOS MOVIMENTOS E GRUPOS MUSCULARES ENVOLVIDOS

3.4.1 Remada

Nowacki (2000) afirma que para descer as ondas o surfista precisa passar a
arrebentagdo, local onde ndo quebram as ondas. Para isto, o praticante precisa
estar bem preparado fisicamente, ja que a cada onda surfada a arrebentagdo devera

ser novamente vencida.
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A remada tem como fungéo principal deslocar o surfista na dgua. Para obter
uma remada eficiente, & importante um posicionamento correto em cima da prancha,

sem balangar muito o corpo e as pernas (LIMA, 2001).

O surfista rema em decubito ventral sobre a prancha, com extensao cervical e
dorsal acentuada. As bragadas na sua fase aérea sao 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 e da propria
arrebentagao (LIMA, 2001).

Um estudo de Steinman (1999, apud SOARES FILHO, 2003) cita que durante
duas horas de surf realiza-se em torno de mil bragadas. E que diferente da natagao,
na qual o movimento dos ombros é facilitado pela rotagdo do tronco, no surf ndo ha
tal rotagdo durante a remada, j& que o tronco permanece fixo sobre a prancha. O
movimento de remada requer esforgo maior na regido dos ombros, os quais
executam movimentos associados complexos como flexdo, extensédo, abdugéo,
rotagdo externa e interna da articulagdo gleno-umeral. O autor comenta que os
cotovelos sdo mantidos em semi-flexdo e as maos permanecem espalmadas para
aumentar ainda mais a superficie de atrito com a agua, melhorando a velocidade de

deslocamento.

Segundo Nowacki (2000), a coluna vertebral mantém-se em hiperextens&o de
cervical e lombar, com isometria constante da musculatura paravertebral,
sustentando a cabega em elevagdo para assim obter aumento do campo de visao
durante a remada. Para Lima (2001) o segredo da remada esta na continuidade das

bragadas.

De acordo com Steinman (2003, p.93), o movimento de remada pode ser
dividido em quatro fases: a primeira é a fase de entrada, quando o brago chega a
frente da cabega e comega a entrar na agua; a segunda é a fase inicial de puxar a
agua. A terceira fase é uma continuagido da segunda, onde o surfista realiza a
puxada de maneira mais eficiente; e a quarta é a fase de recuperagdo, quando o

brago retorna a posi¢ao inicial para outro ciclo.
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Lima (2001) classifica a remada em trés tipos. A primeira ele chama de
remada de penetragdo, que tem dire¢do contraria aquela que as ondas quebram e
seu objetivo é atravessar a regido de arrebentagéo, levando o surfista a um local
sem turbuléncias. A remada de aproximagdo tem como objetivo posicionar o surfista
no local ideal da onda, facilitando a remada de ataque, que levara o surfista ao pico

da onda, proporcionando um drop (ato de descer a onda) mais seguro.

3.4.2 Furar as ondas

Para furar a arrebentagdo, além da remada é necessario realizar um
movimento peculiar ao surf conhecido popularmente como “joelinho”. O movimento
consiste em segurar as bordas da prancha em decubito ventral sobre a mesma,
seguido de uma extensao completa dos cotovelos, elevando o peito em contato com
a prancha. Assim, o surfista, afunda o bico da prancha antes da chegada da onda
(NOWACKI, 2000).

Nowacki (2000) diz que um dos joelhos mantém-se em flexdo associado a
flexdo do quadril. Apoés a passagem por baixo da onda, o surfista, ainda imerso,
realiza uma flexdo de cotovelos, deixando que a forga de empuxo o eleve de volta a
superficie. Ao mesmo tempo, ele pressiona a “rabeta” da prancha (parte de tras)
com o joelho fletido, a fim de chegar a superficie primeiramente com o “bico” da
prancha (parte da frente) e posteriormente com o restante da prancha. O autor
ressalta a importancia de realizar o movimento no tempo certo, evitando que a forga

da onda carregue o surfista em dire¢do a costa novamente.

Nowacki (2000) comenta sobre a existéncia de uma correlagdo direta entre o
tamanho e a forga da onda com o esforgo despendido pelo surfista no momento de
realizar o “joelhinho” — a forca da onda é proporcional ao seu tamanho. Também
podem haver situagGes em que o praticante esteja posicionado na chamada “zona
de impacto”, local onde as ondas quebram com mais forga, exigindo maior

resisténcia e grande pericia por parte do surfista para supera-la.
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3.4.3 Espera da onda

Apds superar a arrebentacdo, o surfista alterna seu posicionamento de
remada para o sentado na prancha, esperando a onda de melhor qualidade
(SOARES FILHO, 2003).

Para sentar-se o surfista devera encontrar o ponto exato de flutuagao para
manter-se sobre a prancha, tarefa dificil para os iniciantes devido aos sucessivos
desequilibrios provocados pelo balango do mar. Na posigdo sentado, a pelve é
mantida em retroversao e o tronco tende a flexdo dorsolombar, desencadeando uma
cifose dorsal acentuada. Os membros inferiores permanecem em abdugao, rotagao
externa e flexdo de coxo-femoral, com os joelhos fletidos encaixados posteriormente
sobre as bordas laterais da prancha (NOWACKI, 2000).

3.4.4 Subir na prancha

De maneira resumida, Lima (2001) diz que o movimento de subir na prancha
comega apoiando as maos na borda da prancha e num Unico movimento, o surfista
estendera os bragos e saltard com os dois pés sobre a prancha assumindo uma
base equilibrada.

Nowacki (2000), de forma mais detalhada, explica que apéds alcangar
velocidade suficiente para entrar na onda, deve-se colocar os pés sobre a prancha
para assumir a posigdo bipede sobre ela. Existem diferengas quanto ao
posicionamento dos pés determinados pela lateralidade do surfista. Quando o
praticante posiciona-se na prancha colocando o pé direito a frente, chama-se goofy
foot. A posigao contraria, que utiliza o pé esquerdo a frente, é classificada como

regular foot.

O movimento de subida consiste em apoiar-se com as maos nas bordas
laterais da prancha, seguido por uma extensdo completa dos cotovelos, associada a
flexao de ombro. Em seguida, o surfista fica em pé através de um movimento unico,
sem utilizar os joelhos como apoio. Os membros superiores permanecem em
abducdo de ombros e semi-flexdo de cotovelos, a fim de facilitar o equilibrio na
postura em pé sobre a prancha (NOWACKI, 2000).
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3.4.5 Descer a onda

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

Nowacki (2000) descreve que a descida da onda é também conhecida como
drop. Ela pode ser realizada de duas maneiras distintas, dependendo da lateralidade
do surfista: front side, quando o surfista encontra-se de frente para a parede da onda

e back side, quando o surfista permanece de costas para a onda.

A descida da onda é naturalmente proporcionada pela agao da gravidade e,
dependendo do tamanho da onda, a velocidade da descida sera proporcionalmente
igual. Ao descé-la, o surfista permanece com os bragos abertos para facilitar o
equilibrio dinamico. Os pés devem estar bem posicionados para que o centro de
gravidade possa estar estavel e o peso distribuido por toda extensdao da prancha
(NOWACKI, 2000).

3.4.6 Botton turn ou cavada

Segundo Nowacki (2000), apdés completar o drop com sucesso, o surfista
deve realizar o botton turn ou, simplesmente “cavada”. Este movimento consiste em
direcionar a prancha para a crista da onda, visando a realizagdo das manobras. A
cavada pode ser realizada tanto de frente para a onda quanto de costas para ela e,
durante 0 movimento o praticante mantém os joelhos em posi¢cdo de semi-flexdao a
fim de facilitar o controle da forga que é exercido diretamente sobre os membros
inferiores. Os pés mantém-se firmes sobre a prancha, sendo o pé da frente
responsavel pelo direcionamento da proje¢do da prancha em direcdo a crista da
onda. O tronco acompanha o movimento da prancha, realizando movimentos
bruscos de rotagdo com constante mudanga de diregdo, dependendo do tipo de
manobra que o surfista ird realizar. Complementando, de acordo com Sanborn
(2000), para iniciar a sua cavada o surfista devera posicionar os seus ombros na

diregdo que deseja seguir, enquanto pressiona com o pé de tras a rabeta da prancha
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com um pouco mais de peso na diregdo que se deseja virar. Ao planejar a cavada o

surfista deve olhar a parede da onda, visualizando a area onde ira manobrar.
3.4.7 Manobras

Nowacki (2000) afirma que o praticante necessita de magnifica habilidade
fisica e psicolégica para efetuar a grande diversidade de manobras existentes no
surf. Em estudo, Steinman et al. (2000) relatou onze tipos diferentes de manobras
durante a pratica do surf. Destacam-se o tubo, aéreo, floater, cut back, batida e o
360°. Estas manobras sdo as mais executadas tanto por surfistas profissionais
quanto por praticantes em recreagao.

Arafia e Arias (1996) definem o cut back como o ato de realizar curvas na
parede da onda que se assemelham a um “s”. Cohen (1997) relata que o cut back é
um retorno rapido em diregdo a espuma da onda, que é a parte que concentra maior
energia. Conforme Conway (1988), para realizar um cut back, a rabeta da prancha
deve ser empurrada com forga até afundar a borda interna. E uma manobra
relativamente facil de ser realizada, sendo fundamental para um bom
aproveitamento da onda (COHEN, 1997).

Zeni (2002) comenta que a batida pode ser realizada tanto na crista da onda
quanto na juncdo das espumas e € caracterizada por colocar a parte de baixo da
prancha em contato direto com a onda. Para Conway (1988), o surfista deve dirigir a
prancha verticalmente em diregdo a crista da onda, atingindo um ponto de impacto
perfeito onde possa colocar novamente a prancha de volta na parede da onda.
Sanborn (2000) explica que a prancha ird seguir naturalmente a direcdo apontada
pelos ombros dos surfistas, que deve gradativamente tirar a pressao do pé de tras e
mover o peso para a frente. A batida podera ser executada de “frontside” ou de
“backside”, devendo ao final o surfista permanecer na mesma posi¢cdo que estava
antes de executar a manobra.

O floater é utilizado para ultrapassar uma sessao da onda ja quebrada ou que
tende a fragmentar-se (ZENI, 2002). Se uma sessdo da onda esta fechando e mais
adiante ainda existe uma parede manobravel, o surfista pode projetar a prancha
sobre a crista da onda, descendo depois com a crista para a parte manobravel na
parede da onda (CONWAY, 1988).
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O tubo é a manobra dos sonhos de qualquer surfista. Arafia e Arias (1996)
confirmam isso ao comentar que o tubo é ponto maximo do surf, onde o surfista é
engolido pela onda e consegue sair de dentro dela seco e na maioria das vezes,
incrédulo com o acontecimento. Para Cohen (1997), o tubo é a manobra ideal,
aquela que transporta o surfista a esséncia do esporte, e a descreve como uma

sensacao inigualavel.

O 360° consiste em dar um giro completo sobre a onda. E realizado como se
fosse uma batida, mas é completado pelo lado contrario, ou seja, pelo lado da
espuma, e ndo pela face da onda (IBRASURF, 2009c).

O aéreo necessita de bastante velocidade para sua execugdo. O surfista
realizada uma salto com a prancha, se descolando da onda até algar véo e
retornando em pé (IBRASURF, 2009c).

3.5 VALENCIAS FiSICAS DO SURF

De acordo com Palmeira e Cameiro de Campos (2005), para iniciar o
planejamento do treinamento fisico em determinada modalidade esportiva, na qual a
elevagdo gradativa na performance técnica de um atleta € o objetivo, deve-se
identificar qual o sistema energético predominante durante sua evolugdo pratica, e
guais as qualidades fisicas que compde a modalidade que se pretende trabalhar,
para com isso obter resultados positivos com o processo de treinamento. Depois de
identificar, é necessario dividir as valéncias fisicas em gerais, que sdo todas as
qualidades presentes na pratica da modalidade, e em especificas, que sdo aquelas
qualidade fisicas mais importantes e imprescindiveis para que se possa alcangar

uma boa performance desportiva com alto nivel técnico.

Palmeira e Wichi (2007) acreditam que o treinamento de tais capacidades
podem ser o fator diferencial em relagdo ao nivel da performance do atleta de surf.
Também afirmam que o desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas e ajustes
fisiologicos nessa pratica séo solicitados com maior grau de preciséo e sincronia em
baterias competitivas, uma vez que o nimero de capacidades fisicas envolvidas

difere em nivel de prioridade e exigéncias em relagéo a pratica recreativa.



25

Vaghetti et al. (2004) dizem que existem algumas particularidades nesta
modalidade que devem ser mencionadas e analisadas em um primeiro momento
para que se possa fazer uma caracterizagédo fisiolégica adequada. Segundo
Steinman (2003) o sistema ATP-CP é utilizado quando o surfista rema em alta
intensidade para entrar em uma onda e nos membros inferiores durante a realizagao
das manobras nas ondas. O sistema da glicélise anaerdbia é utilizado para remar
com média intensidade para entrar em uma onda, nas manobras em ondas extensas
e para remar de volta ao local onde quebram as ondas. O metabolismo aerébio é
utilizado para remar de volta ao local de quebra das ondas em dias maiores, remar

contra a correnteza e posicionamento em busca de outra onda.

Basicamente cada movimento realizado pelo surfista possui um sistema
energético predominante, entretanto na maioria das vezes o0 que determina quais
sistemas energéticos serdo mais utilizados ou que porcentagem de um metabolismo
energético sera utilizado em um movimento sdo as condigbes do mar, de acordo
com Vaghetti et al. (2004).

Brasil et al. (2001), relatam que a agdo dos ventos, a temperatura da agua e
o fundo do oceano, por exemplo, estdo continuamente se transformando e que se
somam ao estado fisiolégico e psicolégico do surfista, refletindo em respostas
fisiolégicas variadas. Vaghetti et al. (2001), também afirmam que a forca e o
tamanho das ondas influenciam diretamente o metabolismo energético de atletas e

praticantes.

Considerando a significancia das peculiaridades observadas na préatica do
surf, e a varidncia dos sistemas energéticos que pode ocorrer durante a pratica do
esporte devido as condigbes do mar, ainda é possivel fazer, conforme a
classificacdo de Palmeira e Carneiro de Campos (2005), a separagao das valéncias

fisicas do esporte, como um todo e de maneira especifica.
3.5.1 Valéncias fisicas gerais para a pratica do surf
Para Palmeira e Carneiro de Campos (2005), a resisténcia aerdbia, que é

uma das qualidades fisicas mais relevantes em todas as modalidades que possuem

como principal caracteristica a longa duragdo, aparece também no surf. Os autores
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dizem que o atleta tem a predominancia do sistema aerdbio na obtengao de energia
muscular nas remadas longas para chegar ao pico, local onde formam-se as ondas,
apés surfar uma onda ou no inicio de uma bateria de competicao.

Outra valéncia fisica geral é a resisténcia muscular localizada (RML), que é a
qualidade de manter um esforco continuo por elevado periodo de tempo. Nas
baterias competitivas do surf a resisténcia muscular localizada é bastante solicitada
nas remadas longas contra as correntes maritimas para retornar ao local de
formagdo das ondas (outside), objetivando escolher outra onda para surfar durante
as baterias (PALMEIRA; CARNEIRO DE CAMPQOS, 2005). De acordo com Dantas
(1995) a resisténcia muscular localizada auxilia na repeticdo do movimento de
remada executado pelos membros superiores, 0 que possibilita a continuidade do

mecanismo de contragdo muscular sem o aparecimento precoce da fadiga.

De acordo com Weineck (2000), € necessario que o competidor atinja um
bom nivel de flexibilidade, pois devido ao elevado numero de posigcdes e
deslocamentos do centro de gravidade no surf competitivo, impde ao corpo humano
intenso trabalho de mobilidade articular, principalmente na regido da cintura pélvica,
nas articulagbes coxofemoral e dos joelhos. Esse € um fator de grande relevancia
para a execugdo perfeita de manobras e conclusdo das mesmas com seguranga,

minimizando o risco de lesionar as articulagdes e seus componentes.

A agilidade possibilita a realizacdo de movimentos de curta duragao e alta
intensidade com mudangas de dire¢do ou alteragbes na altura do centro de
gravidade do corpo, com aceleragéo e desaceleragdo. E de fundamental importancia
na pratica do surf, pois € a qualidade fisica que possibilita ao atleta mudar a diregao
de sua prancha, com o objetivo de obter mais velocidade, e assim, elevar o nivel de
execugdo de suas manobras, de acordo com as constantes mudangas na area
funcional da onda (GOBBI, et al., 2005).

Palmeira e Carneiro de Campos (2005) dizem que o equilibrio dindmico
consiste na manutengdo da proje¢do do centro de gravidade dentro da area da
superficie de apoio. A superficie de apoio se encontra em constante movimento na
utilizagdo da area funcional da onda ocorrendo com isso o constante deslocamento
do centro de gravidade obrigando o atleta a possuir em todos esses estagios um
otimo nivel de equilibrio. Gobbi et al. (2005) relata que o atleta usa o equilibrio
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dindmico para manter-se em uma postura eficiente durante a realizagdo das

manobras.

Segundo Dantas (1995) a forga dindmica é utilizada para vencer uma
resisténcia na agdo de empurrar, tracionar ou elevar, e de acordo com Palmeiras e
Carneiro de Campos (2005) é solicitada quando o atleta fura a onda (passa por
baixo) e nas remadas de retorno ao out-side em combinagdo com outras qualidades

fisicas.

A Ultima valéncia descrita como geral por Palmeira e Carneiro de Campos
(2005) é a forga de explosdo, que é a capacidade fisica que permite movimentar
uma determinada resisténcia num curto espago € no menor periodo de tempo
possivel. No surf é utilizada na execugdo das manobras, em resposta ao estimulo
visual, para executar uma resposta motora adequada adquirindo um alto nivel de

dificuldade nas ondas.

3.5.2 Valéncias fisicas especificas para a pratica do surf

Palmeira e Carneiro de Campos (2005) colocam a resisténcia anaerébia como
uma valéncia especifica, pois geralmente é solicitada na execugdo das manobras na
onda, que sdo muito rapidas e reflexivas, também nas remadas rapidas (sprints),
para alcangar a onda antes que o oponente e para retornar ao out-side para
escolher outra onda. Para Galvao (2003), é de fundamental importancia o
condicionamento anaerdébio latico, pois 0 atleta além de conseguir realizar um maior
namero de manobras, conseguira manter a qualidade com que essas serao

realizadas, mantendo a técnica ideal de movimento.

A coordenagdo motora pode ser definida como uma interagdo sincronizada
entre o sistema nervoso central e a musculatura esquelética, o que permite uma
acdo 6tima entre os grupos musculares na realizagdo de uma sequéncia de
movimentos, com um maximo de eficiéncia e eficacia (GOBBI et al. 2005). Contribui
para o desempenho técnico de entrada na onda (drop), ajuda na execugédo e na
finalizagdo das manobras, como também na combinagdo dos movimentos
intermediarios entre uma manobra e outra, reduzindo assim o gasto energético
(PALMEIRA; CARNEIRO DE CAMPQS, 2005)
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De acordo com Dantas (1995), a velocidade é outra qualidade fisica bastante
importante, pois é utilizada para a realizagdo de movimentos, permitindo a execugéo
de diversos gestos motores rapidos, com intensidade elevada, fundamental para se
executar uma manobra de forma perfeita. Exemplo disso é observado nos membros
inferiores quando executando manobras, € nos membros superiores nos sprints de
remada (PALMEIRA; CARNEIRO DE CAMPQOS, 2005).

Também tem relevéncia a velocidade de reagdo viso-motora, que conforme
Palmeira e Carneiro de Campos (2005) é responsavel pela definigdo, com precisao,

do momento e local mais indicados para a execugédo das manobras na onda.

Por fim é citado o equilibrio recuperado, que Gobbi et al. (2005) explicam que
é utilizado quando ha um desequilibrio muito forte no corpo gerando uma reagéo
para recuperar este equilibrio, evitando, consequentemente, uma queda. Palmeira e
Cameiro de Campos (2005) ressaltam que sera o nivel de desenvolvimento em
relagdo ao equilibrio recuperado que determinara o retorno correto ao centro de

apoio e a conclusao perfeita da manobra.

3.5.3 Valéncias fisicas de cada etapa do esporte

De acordo com Palmeira e Wichi (2007), a fase de entrada na agua e
passagem pela arrebentagdo ¢é marcada pela ativagdo do sistema
cardiorrespiratério, o uso da via anaerdbia latica e o recrutamento de forga e
resisténcia muscular. Pois, conforme McArdle et al. (1998), a transigdo do repouso
para o exercicio & evidenciada pelo aumento do metabolismo celular, em especial,
na musculatura ativa, que para suprir a demanda energética e o controle de
temperatura, depende da ativagdo do sistema respiratério. Fonseca (2003) verificou
em seu estudo, que no Brasil, esse tempo de remada tem uma duragdo em torno de
oitenta segundos a cada retorno ao outside, 0 que torna provavel que o metabolismo
anaerobico latico seja a principal via ativada, sugere Palmeira e Wichi (2007).
Weineck (1999) explica que nessa fase, se ndo houver condicoes de promover a
ressintese de ATP pela doagdo de fosfato creatina, o organismo do atleta tende a
iniciar a utilizagdo de outra via para o fornecimento de energia para atividade
muscular, o sistema anaerébio glicolitico, ou de gliclise anaerébia, que é ativada
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apds 15 segundos de atividade. Palmeira e Wichi (2007) citam que para superar
essa fase de remada, o atleta necessita de forgca muscular, principalmente de

membros superiores.

Logo apds essa fase inicial, o surfista precisa posicionar-se para entrar na
area funcional da onda, o que necessita geralmente de um reflexo motor apurado.
Nesse instante os movimentos de remada se tornam curtos e acelerados (sprint),
para favorecer 0 aumento da aceleragdo e facilitar a entrada na area mais ingreme
da onda. Nessa fase € imprescindivel que o atleta possua uma boa velocidade de
reagao viso-motora para executar o movimento de mudanga da posi¢do de decubito
ventral sobre a prancha, para a posi¢do vertical no local e momentos exatos que
possam favorecer a utilizagdo da area funcional Util da onda. O atleta que possuir
essa qualidade mais evoluida tendera a executar manobras com maior grau de
dificuldade (PALMEIRA; WICHI, 2007).

Palmeira (2004) observa a complexidade existente ao realizar a descrigcdo
funcional dos movimentos utilizados na execugdo de manobras executadas por um
surfista. E diz que o atleta deve manter o controle sobre sua prancha e sincronia
total com a onda que estiver surfando, em todos os momentos. Os movimentos
necessitam de uma combinagdo precisa entre coordenagdo motora, agilidade,
equilibrio, velocidade de movimentos, forca de explosao, flexibilidade e capacidade

anaerodbia.

Dantas (1995) comenta que ja se sabe que a duragdo do exercicio fisico &
inversamente proporcional a sua intensidade, e a utilizagdo do sistema energético
pelo organismo para suprir as necessidades metabdlicas durante a pratica da
atividade do surf se da de acordo com a intensidade apresentada em cada fase de

execugao de movimentos.

3.6 TREINAMENTO PARA SURFISTAS

Guisado (2003) diz que no surf, apenas aqueles atletas que treinam

inteligentemente terdo sucesso, pois poucos sdo capazes de depender apenas do
talento, assim como em outras modalidades. Para a grande maioria dos surfistas, s6
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o talento natural e a habilidade ndo sao suficientes para ganhar campeonatos, sendo

necessario um programa especifico de treinos, reforga Steinman (2003, p.317).

De acordo com Ropero (2006), o surfista profissional brasileiro tem
demonstrado maior preocupagdo com a preparagao fisica, e tem buscado melhorias
no seu desempenho nas competigdes. Conforme os resultados de seu estudo, os
atletas abrangem a parte tatica, técnica e fisica por meio de uma frequéncia de

treinamento que tem em média 4,5 horas por dia e 6,2 dias por semana.

Comenta Galvao (2003), que mesmo que a grande maioria dos surfistas
pratique esse esporte como forma de diversao, sem estar envolvido em qualquer tipo
de competigdo (0 chamado free-surf), ndo se deve deixar de lado os aspectos
cientificos envolvidos na modalidade. Vaguetti et al. (2004) complementam dizendo
que também pode ser chamado de free-surf o periodo em que os atletas praticam o
surf quando nao estdo competindo. Segundo Guisado (2003), surfar € um esporte de
habilidade que ndo envolve apenas uma tremenda quantidade de diverséao, mas

também uma demanda tanto fisica quanto psicoldgica.

Jardim et al (2003) analisaram os habitos de vida de surfistas profissionais e
amadores a fim de avaliar a condigao fisica e o nivel de preparagao destes. Dentre
os dados obtidos constatou-se que 100% dos atletas profissionais realizam algum
tipo de preparo como alongamento, aquecimento articular e meditagédo antes de
surfar, enquanto 90% dos atletas amadores o fazem. Porém, o mais surpreendente,
é que somente 39% dos atletas profissionais possuem algum acompanhamento
técnico. Em estudo parecido, com surfistas profissionais catarinenses, Liu et al.
(2006) perceberam através de questionario, que 60% dos atletas avaliados recebem
algum tipo de apoio e 30% tem patrocinio, sendo que alguns surfistas ja pensaram
em abandonar o esporte por falta de incentivo financeiro. Desses atletas, 70% tem
auxilio de um treinador no processo pedagdgico de preparagao fisica, técnica e
tatica, 50% contam com massagistas, em torno de 30% fica a participagdo de

nutricionistas, psicélogos e fisioterapeutas, e auxilio médico é de 10%.

Obvio que um treinamento especifico &€ primeiramente voltado aos atletas de
elite que participam de campeonatos profissionais de surf. Mas levando em
consideragdo o grande numero de participantes de campeonatos de surf amador,
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sem qualquer acompanhamento fisico, de acordo com o estudo de Bez, que
comprovou no ano de 1998, que a maioria dos atletas amadores do estado de Santa
Catarina executavam a preparagao fisica e técnica no free-surf, sem qualquer
metodologia de treinamento. E até mesmo os proprios atletas free-surf, que
conforme o estudo de Vasconcelos et al. (1997), representam 69,1% dos praticantes
da modalidade, e que ndao tem como objetivo disputar campeonatos, mas que
prezam pelo seu desenvolvimento no esporte e objetivos pessoais, busca-se

enquadrar todos os niveis de performance.

Através da andlise das valéncias fisicas basicas utilizadas por atletas
recreacionais, e da requisicdo mais completa das valéncias fisicas pelos
competidores, é de grande valia contemplar todos os interessados na modalidade,
independente de sua posicao frente ao esporte. O IBRASURF (2009d) comenta que
com o grande numero de atletas e praticantes de surf, atualmente existem diferentes
tipos de treinamento de acordo com os objetivos de cada um. E que sendo assim, o
treinamento de um iniciante sera bem diferente de um surfista intermediario, que por
sua vez difere do surfista competidor. Isso devido aos objetivos e a um determinado
grau de aprendizagem naquele momento, o iniciante para ficar de pé, o intermediario
para realizar manobras e o atleta para ser campedo, fortalecendo que cada trabalho

seja 0 mais individualizado possivel.

A idéia ndo é fornecer um treinamento padrdo para todos os surfistas, mas
mostrar como as valéncias fisicas podem influenciar na performance de cada atleta,
de acordo com suas caracteristicas especificas, e como trabalha-las. Para Galvéao
(2003), ao formular um programa de treinamento, tem que levar em consideragao os
objetivos, deficiéncias, grau de aptidao fisica, niveis de habilidade, tecnica, dom,

fatores genéticos e limites psicolégicos de cada atleta.

O treinamento consiste na realizagdo de um exercicio de forma sistematica
com o intuito de melhorar a habilidade fisica bem como de adquirir destreza em
relagao as técnicas de um determinado evento desportivo (GARRET e KIRKENDAL,
2003). O objetivo do treinamento para McArdle et al. (2003), é uma estimulagéo das
adaptagdes estruturais e funcionais que aprimoram o desempenho em tarefas

especificas.



32

Uma preparagdo completa vai muito além de surfar diariamente. A rotina
envolve tanto treinos na agua quanto fora da agua. E deve abranger quatro
propriedades de treino: fisico, técnico, tatico é psicoldgico. Serdo abordados esses
aspectos, explicando a importancia de cada um para um bom desempenho. Mas, a
preparacao fisica sera tratada com maior énfase, pois pode ser adequada a todos os
praticantes, independente de seu nivel de habilidade. Assim como é valida a
preparacdo técnica para cada etapa, conforme os movimentos vdo ficando mais
complexos. Ja os treinos tatico e psicolégico acredita-se serem indispensaveis a

atletas profissionais, pois englobam principalmente a parte de campeonatos.

3.6.1 Preparagéo Fisica

A preparagéo fisica ou treinamento fisico, segundo Galvao (2003), é a base
para uma preparagdo desportiva, e pode ser considerado o componente mais
importante para se adquirir um alto nivel de performance. O intuito da preparagéo
fisica € permitir que o surfista alcance um bom grau de aptiddao nos principais
requisitos motores, fortalecendo seu condicionamento muscular e cardiovascular
(IBRASUREF, 2009d).

O treino esta focado na preparagdo e procura, em primeira instancia, otimizar
as aptidoes que mais influéncia terao nos resultados desportivos. O que implica uma
integragdo dos varios fatores do treino, sendo o treino das qualidades fisicas o
suporte para um melhor aprofundamento das habilidades técnicas e uma melhor
capacidade de concretizagao dos procedimentos taticos (BOMPA, 1999). Steinman
(2003, p.327) afirma a mesma importancia do treinamento fisico, ao dizer que uma
preparacao fisica deficiente ira levar a falhas técnicas, com manobras incompletas e
mal executadas, devido aos efeitos da fadiga muscular que estardo evidentes. Por
sua vez, as falhas técnicas levarao a erros taticos que poderao causar transtornos

psicoldgicos.

Guisado (2003, p.135) especula que em esportes que envolvem habilidade,
como o surf, € comum haver uma queda na performance quando os atletas tentam
melhorar sua condigao fisica apenas praticando o esporte, visto que a musculatura
principal especifica utilizada no esporte entra em fadiga, e o corpo passa a recrutar
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as musculaturas acessoérias ou adotar diferentes posigdes a fim de compensar essa
fadiga. Desta maneira, é imprescindivel que haja uma variagdo das atividades, na
busca de uma melhor condigéo fisica, pois para Galvao (2003), sem diversificagéo
dos programas de treinamento, os atletas podem estar mais suscetiveis a efeitos
negativos decorrentes do treinamento, como o stress, cansago fisico € mental, falta
de motivagdo, etc. Steinman (2003) sugere a utilizagdo de atividades
complementares, como ydga, ciclismo, corridas, natagao, musculagdo e outras. Mas
alerta que o treinamento deve priorizar as ondas, pois, chegar cansado para as

sessodes de surf pode atrapalhar o desempenho e aumentar as chances de lesao.

Alguns estudos tem se preocupado em saber o que ocorre durante uma
sessao de surf, ou quais seriam as consequéncias advindas de sua pratica, que
fatores poderiam afeta-la, prejudicando-a ou indicando uma melhoria na

performance.

Lowdon (1986, apud BRASIL et al., 2001), observando as caracteristicas da
modalidade, especulou que a fonte energética predominante durante uma sesséo de
uma a duas horas de duragéo é proveniente do metabolismo aerdbico, sendo que a
energia utilizada durante as remadas mais intensas para pegar a onda, é provida
pelo sistema de fosfagénios, enquanto que extensos periodos de remada rapida,
frequentemente utilizadas para se alcangar o outside, da glicélise anaerdbica. E

sugere que 0 movimento de remada é a maior forma de atividade muscular aerdbica.

De acordo com Steinman (2003, p.26), o surfista passa cerca de 40 a 50% do
tempo remando, 35 a 40% do tempo esperando a onda e 5 a 10% surfando, numa
sessao regular de surf. Dados parecidos foram descritos por Frediani (2001), ao citar
que os surfistas ficam 45% remando, 35% esperando as ondas (sentado ou deitado
na prancha) e 15% surfando, mas ressalta que isso dependendo das habilidades do
surfista e das condicbes do mar. Brasil et al. (2001) em estudo com surfistas
recreacionais, determinou que o tempo em que o surfista se encontra remando,
corresponde a 54,4% do tempo total da pratica, 41,9% do tempo esperando a onda

e 3,7% do tempo surfando.

Esforgos tém sido empenhados no sentido de avaliar o nivel de aptiddo fisica

de surfistas, como também o somatotipo dos atletas. Steinman et al. (1997) avaliou
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surfistas brasileiros amadores, e encontrou valores de VO: max de 51,7 ml (kg.min)™.
Mais atualmente, no ano de 2003, Steinman encontrou VO:max de 50 ml (kg.min)"
em surfistas amadores. Valores maiores foram citados por Neto (2004) ao avaliar 7
surfistas amadores, com idade média de 19,28 anos, do litoral do estado do Parana,
que apresentaram uma média de VO: max de 57,37 ml (kg.min)". Ja a nivel
profissional, Corréa et al. (1993) avaliaram 19 surfistas profissionais brasileiros,
ranqueados entre a 12 e 632 posi¢do do torneio nacional, e encontraram valores
médios nas varidveis metabdlicas de VO: max relativos de 68,94 ml (kg.min)™".
Lowdon e Pateman (1980) citaram valores de 70,2 ml (kg.min)" para o VO: méax de
surfistas competidores internacionais do sexo masculino, e feminino 62,2 mi
(kg.min)". Renneker (1987) encontrou em surfistas australianos o mesmo valor de
VO: méx (70,2 ml (kg.min)"') que o demonstrado por Lowdon e Pateman sete anos
antes. O estudo mais recente foi realizado por Silva (2007), com 15 atletas que
competem no circuito brasileiro de surf profissional e 11 praticantes recreacionais da
modalidade. Os individuos de ambos os grupos eram do sexo masculino, com idade
média de 25 anos. Os resultados divulgaram valores médios de VO: max de 56 ml
(kg.min)' para os atletas profissionais, e 51,7 ml (kg.min)' para os atletas

recreacionais.

Um estudo mais especifico foi realizado por Danucalov et al. (2001),
verificando o consumo maximo de oxigénio em 8 surfistas profissionais brasileiros,
através de um ergbmetro de membros superiores (arm cranking ergometer). O
estudo pode ser considerado mais proximo da realidade do esporte, respeitando o
principio de especificidade, devido a coleta dos dados ter sido feita a partir de
exercicios realizados pelos membros superiores. Os valores encontrados foram 84%
maiores que o previsto para a populagdo em geral, com média de VO:pico de 3,42
L./min. Através desses dados, conclui-se que a pratica do surf influencia os niveis de
capacidade aerébica, principalmente de membros superiores. A maioria dos surfistas
profissionais apresenta uma capacidade aerdbia que é quase o dobro da
apresentada por pessoas saudaveis, da mesma faixa etaria, porém sedentarias
(DANUCALOQV et al., 2003).

Atentando aos aspectos que podem ocorrer durante a pratica do surf, alguns
autores tem demonstrado alteragdes na freqiiéncia cardiaca (FC) durante a imerséao
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ao meio liquido (KRUEL et al., 2002). McArdle et al (2003) afirmam que, em esportes
realizados com os bragos, como a natag&o e o surf, os individuos apresentam uma
FC maxima mais baixa quando comparada ao exercicio de corrida. O autor atribui tal
resultado ao fato de haver uma menor massa muscular ativa envolvida e pelo efeito
de resfriamento da agua. No estudo de Brasil et al. (2001) com 10 surfistas
recreacionais com idade média de 27,7 anos, foram encontrados valores médios de
FC de 135 bpm. Resultado similar ao do estudo australiano de Meir et al. (1991), que
avaliou 6 surfistas com idade média de 21,7 anos, e citaram valores médios de 135
bpm para uma hora de surf recreacional. llha et al. (2004) analisaram 7 surfistas com
idade média de 18,1 anos, durante uma bateria de 20 minutos de surf e encontraram
valores médios de FC de 157,22 bpm. Corréa et al. (1994) analisaram 7 atletas
masculinos, com média de idade de 25,7 anos e tempo médio de pratica de 13,4
anos, durante as provas finais de uma etapa do circuito nacional brasileiro, e
encontraram valores de FC maxima de 188,7 bpm. Outro estudo interessante foi o
de Garcia et al. (2008), que avaliaram 7 surfistas durante uma sesséo de 20 minutos
de surf, mas que além da FC média da sessdo, que foi de 143,94 bpm, calcularam
as médias referentes a cada fase de movimento. Na fase de remada, a média de FC
ficou em 151,9 bpm, durante a onda, a média foi de 157,1 bpm, sugerindo, segundos
os autores, um elevado custo energético nessas fases do padrao de movimento.
Durante o tempo em que os surfistas permaneceram parados, esperando as ondas,
a FC média foi de 127,3 bpm, e em outros movimentos, como quedas ou mergulhos,
141,1 bpm foi a média obtida. Resultados de freqiéncia cardiaca constituem
parédmetros iniciais para a prescricdo e controle da intensidade do treinamento de
surfistas. Mas deve-se considerar que os resultados da FC podem sofrer influéncia
de diversas varidveis, como a posicdo do corpo durante a pratica do surf, a
temperatura da agua, a utilizagdo de roupas de neoprene, a pressdo hidrostatica e a
diversidade ambiental do local no qual o surf é praticado. (ILHA et al, 2004).

llha et al. (2004) avaliaram o lactato sanguineo de sete surfistas masculinos
de nivel estadual. Os niveis de lactato de repouso, aferidos um minuto antes dos
surfistas entrarem no mar tiveram uma média de 1,57 mmol, logo apés os vinte
minutos da bateria de surf, e cinco minutos apés a segunda coleta, os valores
apresentados foram em média de 2,76 mmol e 2,51 mmol, respectivamente. Os
autores concluiram que apesar do aumento significativo em relagdo aos niveis de
repouso, ndo foram suficientes para causar grande acumulo de lactato nos sujeitos.
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Levando em consideragido os valores apresentados, e sabendo que o limiar de
lactato define a intensidade do exercicio de carga constante em que ainda existe
equilibrio entre a taxa de liberagdo e remogéo de lactato, com valor fixo de 4 mmol,
(HECK et al, 1985 apud CARLET et al. 2007), llha et al. (2004) sugerem que o surf
€ um esporte predominantemente aerobio, e comentam que outra possivel
explicacdo € que mesmo que ocorra um aumento substancial de lactato, este é
removido durante o retorno ao outside ou durante a espera das ondas, levando a
uma recuperagao e proporcionando a remoc¢ao do lactato. Por outro lado, Carlet et
al. (2007) encontrou valores de lactato sanguineo, em analise com vinte surfistas da
elite do surf amador nacional em baterias de quinze minutos, referentes a 6,5 mmol
em média, na etapa do campeonato realizada na Bahia, e na etapa de Santa
Catarina os valores médios foram de 5,7 mmol. Comparando os dois estudos, &
possivel diferenciar os niveis de intensidade, quando o primeiro, foi realizado com
surfistas estaduais em uma bateria ficticia apenas para a realizagdo do trabalho, e o
segundo, ja a nivel nacional, e ainda, mensurado durante as baterias do

campeonato.

Silva (1984), considerando as caracteristicas antropométricas de surfistas,
comenta que surfistas australianos e californianos possuem uma maior velocidade
de remada que surfistas brasileiros, em fun¢do das variaveis antropométricas serem
distintas, principalmente a altura, aliando-se a isso a caracteristica do mar no Brasil,

diferente de outras regides.

Lauro et al. (2003) determinaram a poténcia anaerébica em 11 surfistas
profissionais brasileiros, através do teste de Wingate na bicicleta, e concluiram que a
poténcia anaerdbica dos membros inferiores € um importante componente para a
performance no surf. Estudo similar ao realizado por Baron et al. (1990) na Suiga,
que observou um aumento de forca dos membros inferiores dos surfistas,

principalmente do quadriceps.

Através dos resultados de estudos realizados, é possivel ter nogdo do grau de
importancia de certas capacidades fisicas dentro da pratica do surf. E s&o valores
que servem como parametro para o desenvolvimento do treinamento especifico

dessa modalidade.
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O principio cientifico de treinamento mais importante para elaboragdo de um
programa direcionado ao esporte, € o principio da especificidade do movimento. O
treinamento deve ser elaborado sobre o requisito especifico da performance
desportiva em termos de qualidade fisica, sistemas energéticos e gestos desportivos
utilizados (TAVORA, 2009). Ja detalhadas as especificidades do surf, serdo
abordados os métodos mais utilizados atualmente na preparagéo fisica para tal
esporte, partindo do treinamento para melhoria de cada sistema energético,
abrangendo o trabalho resistido, treinamento funcional para o surf, além de técnicas

de respiragdo, como apnéia e ydga voltada ao surf.

3.6.1.1 Treinamento dos sistemas energéticos

Segundo Galvao (2003), apesar do predominio do sistema aerébico, o
sistema anaerobico latico e anaerdbico alatico também contribuem no fornecimento
de energia para o atleta. E a participagdo de cada um dos trés sistemas energéticos
ira depender da intensidade e da duragdo do esforgo. “O surf consiste de numerosos
padroes de movimentos que requerem a participagdo de todo o corpo, extraindo
energia dos trés sistemas” (STEINMAN, 2003, p.319).

A diferenga entre o surf competicdo e o free surf reside no fato de que os trés
metabolismos energéticos sdo trabalhados em porcentagens diferentes. Quando em
competicdo, o atleta possui apenas quinze minutos para mostrar todo o seu
potencial, e durante o surf recreacional ele desfruta do tempo que achar necessario

para realizar os movimentos que bem entender, salienta Vaghetti et al. (2004).

Para Galvao (2003) é importante que o atleta possua ou desenvolva uma boa
resisténcia aerdbia, servindo como base para o treinamento dos outros sistemas
energéticos. MacDougal (apud BOMPA, 2002) sugere que uma boa capacidade
aerobia aumenta a energia total disponivel, até mesmo se o evento é altamente
anaerdbico. Uma boa base anaerdbia pode reduzir o tempo necessario para repor
os estoques de glicogénio, muito importante durante a recuperagio do atleta entre
as baterias de um campeonato. Normalmente uma boa resisténcia aerdbica serve
como suporte ndo s6 para o trabalho da resisténcia anaerdbica, mas também da

forga, da velocidade e da poténcia muscular, complementa Weineck (1999).
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Em estudo com surfistas catarinenses profissionais, Liu et al. (2006)
demonstraram o percentual dos exercicios fisicos complementares que auxiliam na
preparacdao dos atletas. A corrida € a modalidade aerdbia mais praticada pelos
atletas avaliados, correspondendo a 70%. A natagédo se destaca em segundo lugar,
com 60%. E apenas 20% dos surfistas praticam ciclismo. Mas Tavora (2009b)
sugere que remar € a melhor maneira de desenvolver tal aptidao, pois esta dentro
da especificidade do esporte, onde os membros superiores, mais requisitados que

0os membros inferiores no surf, atuam.

Tavora (2009b) propde maneiras de trabalhar os trés sistemas energéticos a
partir do movimento de remada. Para aprimorar o sistema anaerobio alatico o
surfista pode realizar “tiros” de altissima intensidade e curta duragdo com pequenos
intervalos para que o organismo consiga restabelecer suas reservas de ATP-CP. Ja
para o sistema anaerdbio latico, o autor sugere séries de remadas intensas
separadas por longos periodos de descanso, tolerando a presenga do acido latico. O
treinamento do sistema aerobio pode ser prescrito através do acompanhamento da

freqliéncia cardiaca do praticante, controlando a intensidade das remadas.
3.6.1.2 Treinamento resistido

Hordienamente séo raros os esportes onde ndo seja utilizada a musculagéo
como método de aprimoramento da performance fisica (HERNANDES JR, 2002).
Guisado (2003) relata que 75% dos surfistas profissionais realizam exercicios
visando o desenvolvimento muscular. Ja no estudo de Liu et al. (2006) com surfistas
profissionais catarinenses, observa-se que somente 40% dos atletas avaliados se

beneficiam da pratica da musculagdo em sua preparagao fisica.

A demanda muscular no surf € muito alta, algumas horas de surf expéem
musculos, articulagées e tecidos a um alto grau de estresse, por isso o0 esporte
requer uma grande quantidade de forga, poténcia e resisténcia muscular (GALVAO,
2003).

Para Steinman (2003, p.59), o treinamento de forga pode beneficiar o
desempenho atlético, principalmente para remada e manobras, além de melhorar a
qualidade do surf, é fundamental na prevengdo de lesdes. A forga muscular tem um
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papel determinante na aquisigdo de uma melhor performance, os movimentos de
remada serdo beneficiados, tanto na velocidade, como na duragdo do movimento,
reduzindo o gasto energético e consequentemente aumentando a quantidade de

energia disponivel para o atleta realizar as manobras, reforga Galvao (2003).

De acordo com Fleck e Kraemer (1997), é importante a realizagao de
movimentos especificos que se aproximem do gesto esportivo, porém com uma
maior sobrecarga, explicando a relevéncia dos exercicios de forgca na melhora da
performance. Os autores comentam que exceto a pratica do préprio esporte,
nenhuma atividade de condicionamento tem 100% de transferéncia. Mas o
treinamento de forga ¢é utilizado porque ha uma enorme dificuldade em
sobrecarregar o proprio movimento do esporte, sem algum risco de leséo ou

modificar drasticamente a técnica do movimento.

Bompa (2002, p.59) chama de exercicios do esporte, 0s exercicios
especificos da modalidade, realizados em varias velocidades, amplitudes e cargas.
Em resposta a essa afirmagédo, Galvao (2003) diz ser importante saber que o
objetivo do treinamento de forga € treinar o corpo nas posi¢gdes biomecanicamente
ideais de acordo com a especificidade do esporte, ndo somente desenvolver

valéncias fisicas como forga, resisténcia e poténcia.

Em um programa de treinamento, deve-se levar em conta também a proposta
de Bompa (2002, p.59), de acrescentar exercicios compensatérios para o
desenvolvimento geral, que significa ndo se limitar apenas aos exercicios
especificos da modalidade, alcangando um equilibrio muscular, importante na

redugao dos riscos de lesdes.

Para a prescrigao dos exercicios resistidos, de acordo com Galvao (2003), é
preciso fazer uma anadlise das necessidades do esporte. Saber quais os grupos
musculares e serem treinados, o tipo de agdo muscular (excéntrica, concéntrica ou
isométrica) que deve ser usada e quais 0s locais mais comuns de lesGes no esporte.
Também deve-se considerar as caracteristicas de cada individuo, suas qualidades e

deficiéncias, lesdes anteriores, etc.
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A analise cinesiolégica dos movimentos que compdem o surf, servem de
parémetro para determinar quais os exercicios a serem enfatizados no treinamento
dos surfistas. Guisado (2003, p.93) sugere que os principais musculos envolvidos na
remada sédo os deltdides (principalmente deltdide posterior e manguito rotador), o
grande dorsal, o biceps, os rombdides, o trapézio e o triceps. Para a estabilizagdo
do tronco séo requisitados os eretores da espinha, os obliquos interno e externo, o
reto do abdémen e o transverso. O movimento feito ao subir na prancha requer o
peitoral maior, os deltdides e o triceps. Devido & maioria das manobras serem
executadas a partir da movimentagdo dos membros inferiores, consta a utilizagéo de
varios musculos, como adutores, panturrilha (séleo e gastrocnémios), gluteo

maximo, biceps femoral, flexores do quadril, quadriceps e tibial anterior.

A agao muscular ird depender da fase em que o surfista se encontra. Se ele
estiver remando, os musculos responsaveis estarao realizando agées concéntricas e
excéntricas, lembrando que a musculatura da regido posterior do corpo estara em
contragéo isométrica, em especial a regido lombar e a regido cervical. Ja durante as
manobras, pela complexidade dos movimentos, ha inUmeras agdes musculares, em
grande parte dos membros inferiores, que variam conforme a manobra. Em relagéao
a lesdes musculo-esqueléticas, as mais freqlentes ocorrem na regido dos ombros,
coluna vertebral e joelhos (GUISADO, 2003).

Alguns exercicios de musculagdo usam formas de movimentos similares ao
do movimento executado na remada, o que contribui para o fortalecimento da
musculatura responsavel pelo movimento. O exercicio da remada pode ser adaptado
no aparelho de polia dupla, por exemplo. A altura do encosto do banco deve estar
aproximadamente a 60cm do solo, e a altura da bragadeira da polia do aparelho
deve estar em torno de 80cm do solo. Podem ser feitos dois tipos de movimentos, a
remada simultdnea, com os dois bragos ao mesmo tempo, e a remada alternada
(FARIA, 2007).

O movimento de subir na prancha é praticamente 0 mesmo realizado na
flexdo de bragos, assim, este é outro exercicio da musculacdo que pode ser
trabalhado como especifico para o surf. Ja para membros inferiores, agachamento e
afundo sdo os exercicios primordiais, movimentos faciimente perceptiveis ao

observar a execugdo de manobras.
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Os exercicios especificos do surf tém sido mais trabalhados inseridos no
treinamento funcional, acrescentado a instabilidade, elemento fundamental para o
treino de surfistas. Mas a musculagdo € a base para o desenvolvimento muscular
geral, trabalhando todos os musculos envolvidos nos movimentos do surf, mesmo

que nao seja por exercicios especificos a esses movimentos.

3.6.1.3 Treinamento funcional

O nome “treinamento funcional” pretende ser auto-explicativo, ressalta D’Elia
(2008). O autor diz que esse conceito de preparagdo fisica tem por objetivo estar

conectado a funcionalidade dos movimentos ou atividades.

Segundo D’Elia (2008), comporta os principios basicos do treinamento
esportivo, ao relacionar o treinamento com a atividade fisica desempenhada
(especificidade), ao permitir que todos possam treinar e evoluir (progressdo), ao
focar o treino para resultados em determinada modalidade ou atividade do cotidiano
(transferéncia), e também a variagdo de estimulos durante o processo de

treinamento.

“O treinamento funcional € uma abordagem diferente para se pensar o
desenvolvimento motor e o condicionamento fisico do individuo” (D’ELIA, 2008). O
que significa uma possibilidade de preparagdo para a prevengdao de lesbes e

movimentos executados de forma mais eficaz, com aumento da performance.

Mesmo se tratando de estimulos altamente especificos para cada atividade, o
treinamento funcional engloba em seu programa o desenvolvimento de maneira
equilibrada de capacidades fisicas como o equilibrio, for¢a, velocidade,

coordenacao, flexibilidade e resisténcia (D’ELIA 2008).

Neste ambito, cabe falar sobre o core, ou centro corporal, como cita Check
(2005, apud MALHEIRQOS, 2009), que esta localizado no complexo quadril-lombar-
pelve, coluna toracica e abdominal. E onde se localiza o centro de gravidade do

corpo e todos 0s movimentos se iniciam.
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E necessario um core eficiente para manter o equilibrio muscular apropriado
através de toda cadeia cinética. Sdo 29 musculos que se inserem no complexo
quadril-pelve-lombar e sdo divididos em sistema de estabilizagdo e sistema de
movimento. (CHECK, 2005 apud MALHEIROS, 2009).

O core deve ser forte para manter a integridade e estabilidade do tronco, e é
essencial ao bem estar, a saude e ao desempenho dos surfistas. E a ligagéo cinética
(movimento muscular) que conecta e estabiliza os movimentos entre o quadril e os
ombros (FREDIANI, 2004). O autor cita a estabilidade dinamica, utilizada no surf,
que consiste na habilidade de manter todas as jung¢des de trabalho no alinhamento

apropriado, durante todo o movimento, de modo eficiente.

Segundo Onorato (2009), com o fortalecimento do core, na hora de realizar
qualquer manobra no surf, a postura ndo fica sobrecarregada, e a coluna tem uma
mobilidade maior na execugcdo de manobras basicas até as mais avangadas, com
movimentos mais suaves e a pelve mais estabilizada. Um core forte tem papel
crucial em contrapeso e equilibrio, permitindo transicdes mais rapidas de uma
manobra a outra (FREDIANI, 2004)

O core é trabalhado com énfase em treinamentos funcionais, com diversos
exercicios especificos para cada musculo que o compdem. Mas também ha outros
métodos para fortalecimento do core, como exemplo, Onorato (2009) cita o Pilates
para aprimoramento do condicionamento fisico, onde é enfatizada a concentragdo e
alinhamento postural, assim, trabalhando e fortalecendo o core através de
movimentos suaves e continuos que atuam em diversos grupos musculares

simultaneamente.

O Pilates desenvolve um trabalho de equilibrio que tem por objetivo néo
sobrecarregar a musculatura, mas trabalhar mais especificamente determinadas
modalidades esportivas. O Pilates traz um aumento de coordenagdo neuromuscular,
sendo um trabalho mais funcional e especifico para 0 movimento de esportes com
prancha. Fortalecimento da regido lombar no momento em que o surfista esta
deitado na prancha realizando a remada. Trabalha a tonificagdo muscular que auxilia
e melhora a contragado isométrica no momento em que esta em pé na prancha e em
todas as fases de execug¢do em manobras, no inicio € no fim do movimento, desta
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maneira, suportando uma maior carga nas articulagdes e coluna cervical e lombar.
Também beneficia 0 aumento da mobilidade toraxico-lombar na execugdo de
manobras, sem prejudicar a biomecéanica dos movimentos (ONORATO, 2009).

No treinamento funcional sdo utilizados alguns acessérios que geram certa
instabilidade, como plataformas (pranchas e discos de equilibrio; balance board),
bolas (swiss ball, também conhecida como bola suiga; medicine ball; overball), bosu
balance, mini trampolim, elasticos (rubber band) e TRX (cintas de nylon). Com esses
equipamentos, e também halteres e aparelhos de uma sala de musculagdo, sdo
realizados diversos exercicios, abordando a propriocepcio e as valéncias fisicas ja
citadas, conforme a necessidade de cada individuo, ou atleta, de acordo com a

modalidade praticada.

Ja que o surf é praticado em ambiente instavel, o treinamento das valéncias
fisicas envolvidas deve ser preferencialmente numa superficie similar. Galvao (2003)
cita o swiss ball como utensilio para o treinamento funcional de surfistas, e comenta
que pode ser usado tanto nos exercicios com pesos, como na simulagido de
exercicios especificos da modalidade. O autor afirma que estara sendo
desenvolvido, em ambos os casos, o equilibrio do surfista, que € um dos principais
objetivos do uso desse acessério. De acordo com Frediani (2003), o swiss ball é
ideal para treinar os musculos abdominais, pois sua superficie instavel e redonda
permite um grau maior de extensao, antes de iniciar a flexdo, treinando os musculos
de forma completa. Assim, recrutard mais fibras musculares, preparando a
musculatura do tronco para os movimentos caéticos e inesperados que podem ser

exigidos ao surfar.

O treinamento funcional, segundo Strojnik et al. (2002 apud MAIOR et al.
2006) em plataforma instavel proporciona a melhora da coordenagao e do padréo de
recrutamento neuromuscular. Maior et al. (2006) em seu estudo sobre a variabilidade
do grau de forga muscular, no exercicio de agachamento, em individuos treinando
com e sem uma plataforma de instabilidade, concluiram que o treinamento com
instabilidade gera através da adaptacgdo neural, habilidade de maior coordenagéo do
movimento e estabilizagdo, aumentando a produgéo de forga. Segundo os autores,
os individuos adaptados neuralmente, no treinamento com instabilidade, apresentam
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capacidade aumentada de ativagdo das unidades motoras e coordenacgéo intra e

intermuscular, aumentando o desempenho fisico e reduzindo o risco de lesées.

Para o surf, Galvao (2003) sugere o treinamento da propriocepgéo através de
movimentos com certa instabilidade, inclusos no treinamento de forga. Em relagdo a
isso, Heitkamp et al. (2001, apud MAIOR et al. 2006) realizou um estudo para
comparar os ganhos de forga entre um grupo que fez treinamento de instabilidade
com mini trampolim, bolas e outros equipamentos, e um grupo que treinou somente
forga no leg press e cadeira extensora. Os pesquisadores concluiram que o treino
com instabilidade é eficaz no aumento do equilibrio e dos ganhos de forca em

comparagao com o treinamento de forga apenas.

Devido ao surf ser um esporte de desequilibrio, de nada adianta desenvolver
forca e poténcia sem conseguir utiliza-las em situagées de desequilibrio, reforgcando
a necessidade da utilizagdo de posigdes instaveis no treinamento resistido, mesmo

que precise diminuir a intensidade do exercicio (GUISADO, 2003).

A estabilidade articular € um dos fatores mais importantes na prevengdes
musculo-esqueléticas durante a performance em atletas de elite, e para os surfistas
particularmente, essa estabilidade é essencial na area dos ombros e na regido
lombar. Melhorando a estabilidade de uma articulagdo, ha uma maior prevencgdo na
ocorréncia de tendinites, o que causam dor, redugao da forga, € em casos extremos,
a impossibilidade de remar (MACINDOE, 2003 apud GALVAO, 2003).

Pode se ter idéia de quao importante se tornou o treinamento funcional para
os surfistas pelo fato de alguns campedes mundiais serem adeptos dessa pratica.
Como exemplo, Kelly Slater, nove vezes campedo mundial de surf, e Mick Fanning,

também campeéo do circuito mundial de surf.

3.6.1.4 Técnicas de respiragao

Conforme Waltrick (2007), a maioria dos treinamentos prioriza apenas 0s
requisitos motores da modalidade, mas, tendo consciéncia que a pratica do surf
requer a constante oferta de oxigénio para as estruturas musculares envolvidas na

realizagado continua dos movimentos, como cita Palmeira (2007, apud Waltrick,
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2007), a aptidao cardiorrespiratoria torna-se imprescindivel para os praticantes da
modalidade, e ai a importdncia de treinamentos especificos para melhorar o

processo de respiragdo desses esportistas.

De acordo com Tavora (2009c), algumas técnicas de controle da respiragao
podem ser uteis para os surfistas, tanto para que os caldos sejam enfrentados com
mais seguranca, como para a calma e consciéncia do atleta durante uma bateria.
Waltrick (2007) ressalta a otimizagdo do desempenho fisico através da
concentragdo, além da busca pela calma diante de situagdes de tensdo, como ondas

gigantes, competi¢des, banhistas, outros surfistas, etc.

De acordo com Waltrick (2007), € preciso considerar as técnicas de
respiragdo que possam auxiliar os praticantes a ter e manter um bom desempenho,
e levar em conta o nivel de estresse, em casos de competigdo. A autora diz que o
surfista tende a aumentar sua resisténcia respiratoria, gerando mais energia, ao

prestar atengdo em sua respiragao.

Waltrick (2007) cita um exemplo, ao comentar que durante a remada de
retorno a respiragdo deve ser nasal, para que possa limpar as narinas de residuos
de agua, e que o surfista deve concentrar-se em fazer uma respiragdo completa e
ritmada, de modo a baixar sua frequéncia cardiaca durante a sequéncia de

bragadas.

Cabe explicar também a apnéia, que se relaciona ao surf geralmente nos
momentos mais criticos do esporte, durante os chamados “caldos”. Segundo Torres
(2004), apnéia € a suspensdo temporaria da atividade respiratoria, podendo ser
voluntaria, no caso da imersdo subaquatica, ou involuntaria, sendo neste caso de

natureza patologica.

Geralmente as pessoas conseguem ficar em apnéia por certo tempo, mas em
algum momento ocorre a vontade da inspiragdo, que se torna intenso a ponto de ndo
conseguir mais prolongar a apnéia (TORRES, 2004). McArdle et al. (1998) explicam
que essa demanda é assinalada pelo centro respiratério (bulbo), respondendo ao
aumento dos niveis de didéxido de carbono e acidos no sangue, provocados pela

correspondente queda no teor de oxigénio em fungao do consumo pelos tecidos.
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De maneira mais simples, Danucalov (2004) descreve que a sensagao de
falta de ar ao levar um caldo, ou mesmo em suspensdo voluntaria da respiragao,
primeiramente, ndo é devido ao oxigénio estar acabando, como é senso comum
achar. E proveniente do acumulo de gas carbdnico no sangue, e nio do decréscimo
de oxigénio. Isso quer dizer que, segundo o autor, enquanto o surfista se debate
embaixo da agua, utiliza seu oxigénio e produz gas carbdnico, que estimulara o
bulbo a emitir os primeiros sintomas da falta de ar, que se nao forem
correspondidos, fardo com que 0s musculos respiratérios se contraiam
involuntariamente, até que a respiragdo seja feita de forma “reflexa”, o que pode

causar um afogamento.

Danucalov (2004) comenta que a sensagao de falta de ar aparece bem antes
de realmente acabar o estoque de oxigénio, e que ao aparecer os primeiros
sintomas da falta de ar, ha oxigénio no sangue suficiente para algo em torno de mais

um minuto de submersao.

O conhecimento tedrico dos fatores do controle respiratdrio associados a
alguns exercicios praticos, podem melhorar muito a capacidade de submersdo dos
surfistas, o assim, aumentar a autoconfianga para se arriscar em ondas maiores
(DANUCALOQV, 2004).

De maneira pratica, para o treinamento respiratério dos surfistas, podem ser
utilizadas técnicas como mergulho em apnéia e yéga. A yéga também engloba
outros aspectos além da respiragdo. E possivel se beneficiar de exercicios para

melhora postural e flexibilidade, relaxamento, mentalizagéo, concentragao, etc.

Um exemplo dos beneficios da ydga foi verificado na realizagdo do Eurosurf
em Portugal, competicdo que reuniu mais de 12 selegbes européias em varias
categorias no ano de 2005. A equipe dona da casa, que ganhou o campeonato,
havia aderido as técnicas de yéga com o intuito de promover a concentragdo do
grupo (Centro de Ybga da Costa de Caparica, 2005).

No presente trabalho, tera mais énfase a parte respiratoria inclusa na ybga.

Os exercicios respiratorios utilizados no ydéga aumentam a energia disponivel, a
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capacidade pulmonar e uma melhora na gestdo de ar nos pulmées, os tornando
maiores e a respiragdo mais confortavel (WALTRICK, 2007)

Pranayama é o termo utilizado na ydga como sin6nimo de dominio do ritmo
respiratorio. Prana significa respiragdo, energia vital, alento primordial, e yama
significa pausa, retengdo. Literalmente a palavra quer dizer “retengdo do alento”,
mas também s&o encontrados termos com outros significados, sé que todos com a
mesma idéia (BLAY, 2001).

Danucalov (1999) cita um trabalho realizado por pesquisadores de um
laboratério de fisiologia da Bélgica, que compararam a resposta respiratéria ao
estimulo do CO2 em praticantes e ndo praticantes de prandayamas. Tinham por
objetivo verificar se os adeptos toleravam um nivel mais elevado de CO2 no sangue.
O teste foi realizado com um equipamento onde os individuos respiravam
continuamente o ar que exalavam, e assim, a cada inspiragdo o ar tinha uma
quantidade maior de COz2. Os resultados demonstraram uma menor sensibilidade ao
COz2 no grupo dos praticantes de ydga, o que significa que, para que surja a vontade
de respirar, € necessario uma maior concentragdo de CO2 no sangue dessas
pessoas. Isso comprova a eficacia desse método para o treinamento respiratério de

surfistas.

A respiragdo ydgi deve ser sempre nasal, silenciosa e completa, e deve ser
feita com a participagdo da musculatura abdominal, intercostal e toracica,
promovendo um aproveitamento maior da capacidade pulmonar (DEROSE, 2006).
Kupfer (2000) também fala sobre as qualidades que a respiragao y6gi deve manter.
“A respiragdo durante o pranayama deve ser profunda, completa, consciente,
ritmada, controlada, uniforme, lenta, silenciosa, nasal e com a minima projecdo de
ar.” E possivel identificar quatro tipos de respiracdo: a abdominal ou baixa, a
toracica ou média, a peitoral ou alta, e integrando os trés tipos de respiragdo obtem-
se a quarta, e mais importante, a respiragdo completa (WALTRICK, 2007). Conforme
Marengo (2006, apud WALTRICK, 2007), na respiragdo completa, todo o mecanismo

respiratério entra em agéo, com utilizagdo total dos pulmdes.

DeRose (2006) divide a respiragdo em quatro fases: inspiragdo, retengao com

ar, expiragdo e retencdo sem ar. O autor cita varias técnicas para o treinamento de
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cada etapa da respiragao, seja ela baixa, média, alta ou completa, podendo ser

ritmada ou ndo.

Alguns passos devem ser seguidos para o treinamento respiratdrio completo,
que, segundo DeRose (2006) deve iniciar com uma inspiragdo projetando o
abddémen para fora, as costelas para os lados e finalmente, dilatando a parte mais
alta do térax, sem contar ritmo. Em seguida reter o ar nos pulmdes por alguns
instantes e por fim, expirar, soltando o ar primeiramente da parte alta, depois da

parte média, e por fim da parte baixa dos pulmoes.

Durante exercicios aerdbios, percebe-se um aumento da freqgiiéncia cardiaca
que se da principalmente pela demanda do sistema muscular, tanto que ao término
da atividade a freqiiéncia cardiaca tende a voltar ao normal. Nos exercicios
respiratérios contidos no yéga, como ndo ha movimentagao, ocorre um aumento de
energia, que sera armazenada através desses exercicios respiratérios, para quando
o organismo precisar. E uma forma de reagir & agentes estressantes, desenvolvendo

certa resisténcia aos desgastes ou treinamentos intensivos (WALTRICK, 2007).

Waltrick (2007) sugere um treinamento respiratério para a pratica do surf, com
niveis de treinamento de acordo com o dominio respiratério, capacidade pulmonar e
evolugdo do praticante. Para o nivel iniciante a autora cita a realizagdo de uma
respiragdo completa pelo menos em 5 segundos, podendo utilizar até 8 segundos.
No nivel intermediario os tempos variam de 9 até 12 segundos. Ja no nivel avangado
os tempos vao de 13 a 16 segundos, onde além de reter o quadruplo do tempo com

os pulmodes vazios, ao expirar deve-se duplicar o tempo da expiragao.

Segundo Waltrick (2007), o objetivo do treinamento respiratério € obter maior
consciéncia respiratoria, capacidade pulmonar, inteligéncia emocional e controle
mental sobre as situagdes previstas durante o treinamento fora da agua, para que o
surfista esteja preparado fisicamente, emocionalmente e mentalmente. Uma vez que
suas caracteristicas integrativas do yéga garantem o aprimoramento do esportista no

que tange a interdependéncia que existe entre respira¢ao e estado psicofisico.

A apnéia, levada a pratica do surf, é aplicada nos momentos em que o surfista

menos gosta, nas quedas. Dequeker (2008) cita um exemplo da aplicagdo da
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apnéia, onde o surfista, ao perder a prancha em uma queda, entra na zona de
impacto das ondas, e deve realizar uma respiragdo volumosa e intensa em periodos
curtos, imergindo rapidamente, tendo que se deslocar, suportar o impacto das
ondas, correnteza e a ansiedade, o que pode ocasionar um desgaste intenso do

individuo.

O treinamento de apnéia, que tem uma estratégia pedagdgica especifica
utilizando exercicios com bloqueio de respiragdo, tem por objetivo otimizar o
organismo a suportar a acidose. Ja o treinamento de remada que simula situagdes
reais de esforco, como imerséo na turbuléncia ou na zona de impacto das ondas, faz
a diferenca do surfista que esta bem preparado, principalmente em mar grande,
independente se ¢ iniciante ou profissional (DEQUEKER, 2008).

De acordo com Dequeker (2008), nas fases especificas do treinamento de
apnéia sao realizados exercicios hipdxicos, ou seja, que trabalham com pouco
oxigénio alveolar e sanguineo, e hipercapnicos, com muito gas carbdnico na
corrente sanguinea. O objetivo &€ adquirir uma resposta orgénica mais rapida,

quando o surfista necessitar.

“Bons resultados tanto de performance de apnéia, como de resposta
fisiolégica que ela proporciona, sdo provenientes de jogos de tempo de respiragao
com tempo de bloqueio, esforgo e tipo de exercicio realizado” (DEQUEKER, 2009a).
O mesmo autor comenta que os treinamentos de apnéia podem ser realizados
juntamente com a natagdo, remada e musculagdo, ou somente exercicios de apnéia,

com estatica, dindmica e profundidade.

3.6.2 Preparagéo técnica

Para Bompa (2002), a técnica é um “modo especifico de realizar exercicios
fisicos que se apdiam em um grupo de procedimentos que, por sua forma e
contetdo, assegura e facilita o movimento”. A preparagao técnica tem por objetivo
aprimorar o gesto esportivo, buscando a execugdo de uma tarefa da forma mais
objetiva e econémica possivel. A complementagéo técnica no treinamento esportivo
pode ter diferentes significados dependendo das caracteristicas da modalidade
esportiva (IBRASURF, 2009d).
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Modalidades de precisdo requerem muita técnica, pois sera determinante no
desempenho do atleta. J&4 em esportes que requerem forga, poténcia e resisténcia, a
tecnica auxiliara em uma melhor mobilizagdo de forca e economia de energia
(WEINECK, 1999). Galvdo (2003) encontra algumas dessas caracteristicas no surf.
Ao mesmo tempo em que o atleta deve possuir total precisdo e controle na
realizagdo das manobras, ele deve também realizar a remada e alguns outros

movimentos de forma correta, a fim de evitar o desperdicio energético.

Para o IBRASURF (2009d), nesse tipo de trabalho sdo estudados aspectos
biomecanicos, caracteristicas cinematicas e dindmicas do movimento. Mas, além da
tecnica de determinada manobra ou gesto esportivo, cada pessoa tera sua propria
resposta a determinado estimulo, fazendo com que o estilo de cada um interfira na

pratica.

Bompa (2002) explica que o estilo é resultante da maneira individual em
contornar um problema da técnica, ou a maneira de realizar um ato motor. No surf,
encontra-se uma variedade de estilos, mas ha algumas posi¢cdes e formas de
transferéncia de peso do corpo quem possuem uma tecnica apropriada, comenta
Guisado (2003). Ele também fala que “os melhores surfistas do mundo tem um estilo
que pode ser adaptado para as condigbes, os formatos, os competidores, ou o que

os juizes estdo querendo ver”.

Segundo Bompa (2002), é necessario aumentar as condi¢gdes de pratica de
uma técnica, para que o atleta se adapte e aprenda a lidar com situa¢gdes complexas
dentro da modalidade. Corroborando com essa afirmag¢ado, o IBRASURF (2009)
comenta que surfar varios tipos de onda, a maior quantidade de vezes possivel, a
fim de possibilitar uma boa adaptagao as diversas condigdes do mar, ou entéo tentar
reproduzir os movimentos executados durante o surf fora do mar, melhorando o
gesto esportivo para a pratica, sdo maneiras de aprimorar a técnica. Também citam
que analisar o movimento executado e comparar com a técnica correta é essencial
para a evolugdo no trabalho. Galvao (2003) também fala sobre isso, e complementa
que é comum a utilizagdo de videos, demonstracdes e explicagdes, pois facilita a
observagdo de possiveis erros de movimentagdo, no posicionamento do corpo, na
distribuicdo do peso, na execugdo de manobras, etc., tanto por parte do atleta como

do treinador.
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A aquisi¢do e o aperfeigoamento da técnica desejavel so serdo alcangados
através de um grande nimero de repetigdes do movimento, pois s6 assim o atleta
sera capaz de automatizar os movimentos e alcangar niveis técnicos elevados
(BOMPA, 1999).

As questbes técnicas exclusivas de determinados movimentos do surf nio
serdo abordadas, pois além de experiéncia pratica é necessario um aprofundamento

biomecanico e cinesiolégico.
3.6.3 Preparacéo tatica

Para Bompa (2002), técnica e estratégia andam juntas, mas com conceitos
um pouco diferentes. O autor explica que ao se falar em treinamento, estratégia
alude-se a organizagao da competicdo de um atleta, a maneira especifica de tratar a
competicdo. Enquanto a tatica esta ligada ao plano de jogo, como parte da
estratégia. O treinamento tatico € meio utilizado pelos atletas para adquirir métodos
e formas de preparagdo e de organizagdo ofensiva e defensiva das agbes, para

atingir determinado objetivo.

No surf, a preparacao tatica envolve aspectos relacionados em como executar
a tarefa em relagéo a um oponente, adverséario ou mesmo uma barreira natural como
as ondas. A tatica no caso de atletas trata-se das regras da competicdo em paralelo

ao momento da bateria no qual cada um traga sua estratégia (IBRASURF, 2009d).

A tatica pode ser definida entdo, como a capacidade de desempenho
individual em oposi¢do a um adversario, em uma bateria de surf. A tatica individual
do atleta esta relacionada com o posicionamento dentro da agua, com a escolha das
ondas, do equipamento (principalmente a prancha), quais manobras realizar,
quantas manobras realizar (conforme conhecimento dos juizes e das técnicas de
julgamento), além de algumas taticas de competi¢do como a “marcacédo”, depois de
adquirir a prioridade de onda (GALVAO, 2003), onde o surfista deve saber o
momento exato de marcar seu adversario, e ainda a maneira mais adequada de fugir

da marcacgao.
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Por se tratar de escolhas momentaneas, principalmente, a tatica € um item
que ndo sera aprofundado, pois varia de acordo com as condigbes do mar, com a
situagao do atleta na bateria, com que manobras realizar em determinada onda, com

os conselhos do técnico em determinado instante, etc.
3.6.4 Preparagéo psicoldgica

Segundo Steinman (2003) “o fator psicologico é decisivo e ocupa o topo da
piramide de treinamento, correspondendo & lapidagdo do surfista competidor’. E a
parte do treinamento que tem como objetivo dar suporte mental ao atleta, para que

ele consiga lidar com as emogdes que surgem nos momentos de competigao.

Mesmo que os componentes fisico, técnico e tatico tenham sido treinados e
aprimorados, o resultado final dependera do aparato psicoldgico do atleta na hora da
competicdo. Para Galvdo (2003) a capacidade mental € tdo importante quanto a

capacidade fisica, quando busca-se um bom desempenho no surf.

De acordo com o IBRASURF (2009d) existem diferentes métodos
psicolégicos para diferente objetivos, como otimizar o desempenho fisico, melhorar a
recuperagdo, melhorar o processo de aprendizagem técnica e mesmo para eliminar

fatores desfavoraveis que podem influenciar a performance.

As interferéncias internas, fisiolégicas e mentais que o atleta possa vir a
sofrer, tanto como as externas, podem receber orientagées sendo, entdo possivel
controla-las, desde que haja um conhecimento deste estado de 4nimo (COZZANI et
al, 1997, apud GALVAO, 2003). Desta maneira, na parte psicolégica do
treinamento, s&do tratados itens como ansiedade, stress, medo, autoconfianga,
motivagdo, concentragio, entre outros, conforme os determinados momentos pelos

quais passa o atleta.

Galvao (2003) cita algumas alternativas que sao utilizadas para o treinamento
psicolégico e para o tratamento e/ou prevengdo de possiveis disturbios de ordem
psiquica, como massagens, terapia e meditagdo. Também fala de técnicas que
consistem na simulagdo do ambiente competitivo, para que o atleta enfrente as

emogdes da competicdo em seus treinos. Além de habilidades mentais, como
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relaxamento, controle da respiragdo e atengdo, praticas mentais e imaginagao
(CASAL; BRANDAO, 2003).

Em uma abordagem complementar, Contreras (2003, apud GALVAO, 2003)
diz que “os surfistas sdo desportistas muito diferentes dos outros. O permanente
contato com a natureza torna-os com a alma mais leve, séo, por natureza, mais

calmos e lidam com mais tranqiilidade perante as adversidades”.
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4.0 PARAMETROS PARA ELABORAGAO DO TREINAMENTO FiSICO DE
SURFISTAS

Ha algumas décadas, treinar significava basicamente praticar o esporte
incessantemente. Entdo a area cientifica desportiva evoluiu e se especializou, e
atualmente, o treinamento fisico de inimeras modalidades ¢é estudado
minuciosamente. O resultado disso sdo metodologias de treinamento, periodizagao,
treinamentos funcionais, avaliagbes especificas, entre tantos outros pardmetros
abordados. No surf, uma maior atengéo a esses aspectos comegou a ser observada
recentemente, e aos poucos, os atletas da modalidade estdo percebendo a
importancia que um treinamento adequado influi na performance e nos resultados.
Ja foi citado que atletas profissionais de nivel internacional estao se beneficiando de
treinamentos especificos, mas ainda é notavel a quantidade de atletas, que
participam de campeonatos nacionais profissionais, como o Super Surf (realizado
em cinco etapas em praias do litoral brasileiro), que ndo tém nenhum tipo de

acompanhamento fisico, treinando somente na pratica do esporte em si.

Levando em consideragdo ndo somente os atletas profissionais, que ja
deveriam ter aderido, em totalidade, a treinamentos focados em seus objetivos; mas
também os atletas amadores, que buscam resultados, e talvez, até a
profissionalizagdo no esporte; e mesmo os free surfers, que visam um melhor
condicionamento fisico para a pratica do surf, é que se pretende abordar os
aspectos principais de elaboragdo de um treinamento fisico para esse esporte, a
partir dos principios basicos de treinamento, planejamento, periodizagao, ciclos,

exercicios, valéncias, etc.

Para Martin et al (1991, apud BOHME, 2003) treinamento é definido como o
“processo de agbes complexas, planejadas e orientadas, que visa ao melhor
desempenho esportivo em situagdes de comprovacao, especialmente na competi¢ao
esportiva”. Os autores comentam cada uma das denominagdes citadas, comegando
por explicar que treinamento € um processo de agdes complexas, porque atua em
todas as caracteristicas relevantes do desempenho esportivo; € um processo de
acdes planejadas, devido as relagbes entre seus componentes, como objetivos,

métodos, conteudos, organizagdo e realizagdo, leva em consideragdo os
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conhecimentos cientificos e experiéncias praticas do treinamento esportivo,
controlado e avaliado durante e apds sua realizagdo, em relagdo aos objetivos
propostos e alcangados; é um processo de agdes orientadas porque todas as agdes

dentro do treinamento sdo dirigidas/orientadas para os objetivos almejados.

Zakharov e Gomes (1992, apud MARQUES, 2007) dizem que o treinamento
desportivo constitui o componente central da preparagdo do desportista. E
representado por um processo pedagogicamente organizado e constituido por
exercicios fisicos que visam o aperfeicoamento maximo das potencialidades do
organismo do desportista levando-se em consideragdo os requisitos da modalidade
desportiva.

Palmeira (2009) afirma que antes de iniciar qualquer programa de atividade
fisica, o individuo para o qual o programa sera aplicado, deve passar por uma
bateria de testes para uma completa avaliagdo fisica. Essa fase, que precede a
elaboragdo do treinamento, deve compor a avaliagdo dos componentes que vao
integrar o treinamento, além dos parametros relacionados a composi¢ao corporal do
individuo. O autor ressalta também a importancia de avaliar a capacidade aerébia
através do consumo maximo de oxigénio, pois € um dos aspectos mais importantes
durante a pratica do surf, pela necessidade constante de oferta de oxigénio as
estruturas musculares envolvidas na realizagdo continua dos movimentos,

principalmente na remada.

Conforme Bompa (2002, p.158), “o planejamento do treinamento é um
processo metodolégico e cientifico que auxilia o atleta a atingir alto nivel de
treinamento e desempenho”. A primeira etapa do treinamento fisico se faz com um
bom planejamento estratégico, com a elaboragao dos objetivos gerais (longo prazo)
de acordo com as condi¢Oes atuais do atleta, e objetivos especificos (curto prazo).

Tudo embasado no estagio atual de cada pessoa (TAVORA, 2009a).

No caso de atletas de competicao, tanto amador quanto profissional, deve-se
iniciar o planejamento através do calendario de provas anual, como cita Tavora
(2009a), enumerando as competicdes em grau de importancia. As competicoes ou
etapas “alvo”, principais provas do circuito, onde o atleta deve apresentar sua melhor

performance para um excelente desempenho no mar (pico), devem ser identificadas
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por primeiro. Em seguida, devem ser enquadradas as competi¢des de controle, onde
o atleta pode apresentar uma performance comprometida pelo treinamento. Também
ha as provas que servem como avaliagdo do nivel de treinamento sem
comprometimento em relagdo aos resultados. E por ultimo, provas paralelas ou
etapas locais, que atuam como treino (sessdo) para observagdo das condi¢des
atuais, e como treinamento técnico e fisico, sem pretensdes na performance, mas
como parte do planejamento estratégico. Ja nos casos de praticantes do free surf o
planejamento € mais simples, pois o objetivo principal no inicio do planejamento é o
condicionamento fisico geral para melhorar a performance no mar durante as

sessbes.

Depois de estudar o calendario de competi¢des, é preciso ver quanto tempo
ha disponivel para a preparagédo do atleta até a data das etapas principais, e de
acordo com esses dados, embasar o treinamento. De acordo com Tavora (2009a) o
planejamento pode ser dividido em periodos que se iniciam pelo basico, passando
para desenvolvimento, preparagdo, especifico, pré-competitivo, competitivo (caso de

atletas) e transigéao.

Essa divisdo de todo o planejamento de treinos é chamada de periodizagéo.
Para Tubino e Moreira (2003, p.123), a periodizagao € a divisdo do treinamento
desportivo em etapas, para alcangar objetivos especificos. De forma mais delineada,
Dantas (2003, p.65) descreve a periodizagdo como “O planejamento geral e
detalhado do tempo disponivel para o treinamento, de acordo com os objetivos
intermediarios perfeitamente estabelecidos, respeitando-se os principios cientificos
do exercicio desportivo”. De acordo com Garganta (1993) o conceito de periodizagao
refere-se a ciclos de treino, cada um dos quais com estrutura diferenciada, com
caracteristicas e objetivos especificos, em fungdo da duragdo e das demais
caracteristicas do calendario competitivo, e também da adaptagdo do organismo aos
estimulos a que ¢é sujeito e os principios de treinamento desportivo.

A periodizagdo tipica envolve trés niveis fundamentais, onde microciclos
agrupam-se em mesociclos, e estes em macrociclos. Bompa (2002, p.176) explica
que um microciclo refere-se a programacdo semanal de treinamento que ocorre

dentro de um programa mais amplo, conforme as necessidades de desempenho
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para o objetivo principal, onde sua estrutura e conteiido determinam a qualidade do
processo de treinamento. O autor explana que as sessdes de treinamento de um
microciclo podem variar, alternando volume, intensidade e métodos como convém
aos objetivos. O mesociclo, segundo Dantas (2003), ¢ considerado o elemento
estrutural da periodizagdo, dura geralmente em torno de um més e é através dele
que se consegue uma melhor definicdo dos objetivos, uma homogeneidade no
trabalho e uma oscilagdo de cargas mais conveniente. Zakharov e Gomes (1992)
apud Dantas (2003) citam sete tipos de mesociclos: incorporagdo € o mesociclo
utilizado no inicio do periodo, como uma situagdo de repouso ativo para o
treinamento; passando para o basico, que propicia uma adaptagao fisiologica no
organismo, em seguida o mesociclo estabilizador, que consolida e fixa a adaptagao
organica obtida anteriormente; o mesociclo de controle indica o grau de treinamento
alcangado e possibilta a transferéncia do condicionamento obtido para a
performance competitiva; o pré-competitivo antecede o objetivo principal, nele
havera uma quebra do condicionamento, conduzindo a patamares mais elevados; no
competitivo a estrutura varia conforme as exigéncias e necessidades de
performance; e por ultimo ha o mesociclo recuperativo, que visa a recuperagao
metabdlica através de uma recuperacao ativa. J& 0 macrociclo é o conjunto de todas
as atividades programadas, de acordo com Dantas (2003), podendo ser anual,
semestral ou quadrimestral dependendo dos objetivos. Nele estdo inseridos os
periodos de preparagdo, que engloba o desenvolvimento da boa forma esportiva
(basica e especifica); competi¢do, onde ocorre, conforme Bompa (2002), alternéncia
de intensidade entre os microciclos devido aos picos nas etapas de competicdo; e
transicdo, que é o periodo de recuperagdo e regeneragao ativa do atleta apds os
extremos esforgos a que se submeteu no periodo anterior.

De acordo com Peixoto (1999 apud SANTOS, 2006), atualmente existem
distintas formas para a elaboragao de varios sistemas de periodizac¢éo, sistemas que
prevéem uma alternancia entre volume e intensidade muito acentuada, com
predominancia do volume no periodo preparatério e da intensidade no periodo

competitivo.

O periodo de planejamento finda-se com a elaboragdo dos meétodos e

exercicios a serem utilizados para o treinamento das capacidades fisicas, técnicas,
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taticas e psicoldgicas da modalidade. Esses quesitos serdo aplicados nas sessoes
de treinamento, que tem como meta, segundo Bompa (2002, p.161) desenvolver um
ou mais fatores do treinamento, tendo sua classificagao baseada nas tarefas e no
carater de cada uma. Com base nas tarefas a serem realizadas, Bompa (2002,
p.161) divide as sessdOes de treinamento em aprendizagem, repeticdo,

aperfeigoamento das habilidades e avaliagdo.

As sessdes de treinamento estido inseridas nos microciclos, € 0 numero de
sessoOes a serem realizadas durante a semana pode variar conforme cada individuo,
dependendo dos objetivos. Atletas competidores, tanto profissionais quanto
amadores, devem ter um controle maior, com treinos diarios, e todo o mais que ja foi
citado. Para os free surfers, vai depender da disponibilidade, quantas vezes praticam

0 esporte por semana, se moram na praia ou se s6 surfam nos finais de semana.

Em uma abordagem mais metodolégica sobre os tipos de treinamento a
serem utilizados, na fase inicial e preparatéria do treinamento, deve ser dado énfase
ao desenvolvimento fisico geral, pois, como ja foi exposto € preciso trabalhar todos
os musculos de forma equivalente, para que se obtenha um bom nivel de
condicionamento antes de focar o treinamento especifico. E nessa fase também que
se deve corrigir possiveis desequilibrios musculares, comuns no surf. Para isso, o
treino precisa ser voltado a forga muscular, ja explicados os seus beneficios. O
melhor meio para aquisicdo de forga € através do treino resistido, podendo utilizar,

nesta fase, exercicios basicos da musculagéo, em plenitude.

Quando for iniciada a parte preparatéria especifica, havera uma redugéo do
treinamento de forga geral, conforme Galvao (2003), pois sera desenvolvida a forga
especifica, trabalhando entao, os musculos mais requisitados durante o surf, citados
no item de treinamento resistido. Galvao (2003) afirma ser importante também
treinar a forgca em suas diferentes manifestagoes durante a atividade, iniciando pelo
desenvolvimento da resisténcia de for¢a, que é responsavel pela manutengéo da
atividade por longos periodos, e forga explosiva sucessivamente, ja que é importante
no surf ao entrar nas ondas, subir na prancha e nas manobras. Para atingir os
objetivos dessa fase, além dos exercicios basicos de musculagao, sera fundamental
acrescentar certa instabilidade a esses exercicios, para se aproximar da

especificidade da modalidade. Com o uso das plataformas de instabilidade, pode ser
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feito, por exemplo, agachamentos com os pés sobre um disco de equilibrio ou
overball, flexdo de bragos com as pernas sobre uma swissball, ou mesmo exercicios
para bragos com halteres, com o individuo de joelhos sobre a swissball, etc. Neste
ambito, ja entra em cena o treinamento funcional, que junto ao treinamento de forga,
simula movimentos especificos do surf, com exercicios que trabalham o equilibrio,
principalmente de forma dindmica, pois, de acordo com Guisado (2003), para a
realizagdo de manobras complexas o atleta requer um sistema capaz de recrutar de
maneira rapida os musculos responsaveis pela estabilizagdo da pélvis, da espinha e
das articulagbes envolvidas, a fim de recuperar o equilibrio corporal; além da
coordenagao e todas as valéncias especificas para que haja um bom desempenho
do surfista. No treino funcional podem ser realizados trabalhos de resisténcia de
forca, assim como velocidade, poténcia, isometria e outros, conforme as

necessidades do atleta.

Galvao (2003) salienta que para otimizar alguns movimentos, aicangar e
manter certas posigdes, € necessario uma boa capacidade de flexibilidade, além de
forga e estabilidade. Frediani (2001) explica que o treinamento da flexibilidade pode
melhorar a performance fisica, diminuir a incidéncia de lesdes, ajudar na
manutengdo de uma postura correta, minimizar desequilibrios musculares e reduzir
dores na regido lombar através do aumento da flexibilidade dos isquios-tibiais,

quadriceps e flexores do quadril.

Alguns beneficios da flexibilidade nos surfistas sao citados por Galvao (2003).
Uma inflexibilidade dificulta a realizagdo de um drop, que precisa ser realizado de
forma explosiva. Outro exemplo, na constante variagdo do centro de gravidade, o
surfista precisa agachar-se sem que os calcanhares se descolem da prancha, para
manter a estabilidade, mostrando a importancia de manter alongada toda a regiao
posterior das pernas e regido lombar. Surfistas que ndo possuem uma ampla
mobilidade da parte superior do corpo e dos quadris terdo menos poténcia nos
movimentos de rotagdo de tronco, sendo importante que os musculos da regido do
core estejam flexiveis para manter uma grande variedade de movimentos e para

maximizar a forga de rotagéo.

Rech (apud DELACERDA, 2008) alerta que o treino de flexibilidade nédo deve

ser realizado antes da sessdo de surf, pois para o ganho efetivo de flexibilidade, o
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alongamento deve ser feito com intensidade acima de 100%, e o alongamento
prévio ao surf deve ter a finalidade do aquecimento, pois o musculo logo sera
encurtado durante a remada. Importante antes do surf é aquecer os musculos,
combinando exercicio cardiorrespiratério com movimentos de todo o corpo, e
alongamentos leves, que ndo passem 80% da capacidade de alongar, recomenda
Rech (apud DELACERDA, 2008). Weineck (1999, p.623) ressalta que o
aquecimento contribui para a otimizagdo das fungbes fisioldgicas durante as

atividades esportivas.

O treinamento de flexibilidade deve compor as sessdes de treinamento desde
o inicio, com alongamentos diarios, para que chegue nas fases especificas e de
competicdo com os niveis desejados de flexibilidade, e a partir dai, precise fazer
apenas a manutencdo dos ganhos obtidos. Podem ser utilizadas varias técnicas e
materiais para a melhora da flexibilidade, desde alongamentos realizados
individualmente ou em duplas, com o beneficio de materiais como corda, toalha,

bastao, swissball, entre outros, até técnicas de ydga e pilates.

Paralelamente aos treinos de forga e flexibilidade, é extremamente
consideravel realizar treinamentos para melhora da resisténcia, tanto aerébia quanto
anaerobia, ja visto que o surf exige os trés sistemas, e o que diferencia o grau de
importancia de cada um é o preparo ou objetivo de cada atleta. Alves (2004) explica
que o desenvolvimento da resisténcia é complexo por existirem diferentes
combinagbes dos componentes aerébios e anaerdbios presentes no desempenho,
na maior parte das modalidades desportivas. Assim, para otimizar a aquisicdo de
uma adaptagao orgénica tdo multifacetada, é preciso utilizar uma grande variedade
de métodos e variantes que contemplem diferentes componentes metabdlicos e
musculares a desenvolver, e assegurem a orientagdo metodologica necessaria de

modo a tornar o treino da resisténcia util e relevante.

Num contexto desportivo, o desenvolvimento da resisténcia implica o adiar da
instalagdo da fadiga e/ou a diminui¢gdo das suas consequéncias durante a execucgao
de um determinado exercicio fisico, promovendo, ainda, a otimizagio dos processos
de recuperagao apoés o esfor¢o (ALVES, 2004). Sabendo que é valido desenvolver
uma base aerdbia 6tima, mesmo quando estao envolvidos os sistemas anaerébios,

trabalhos aerébios devem constar no planejamento de treino de um surfista desde o
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comego. Para o free surf, € fundamental, ja que é o sistema que predomina. Em
competidores, além da base aerdbia que precisa ser focada em todos os periodos
de treino, um trabalho anaerdbio é de suma importancia na preparagdo especifica
dos atletas, pois durante as baterias dos campeonatos esse sistema é muito

requisitado.

Reforgando que atividades como corrida, natagdo, ciclismo e outras podem
ser utilizadas, mas que n3o se pode esquecer de trabalhar na especificidade do
esporte, neste caso, desenvolvendo os sistemas energéticos através da remada.
VO2max, frequiéncia cardiaca e limiar de lactato podem servir de parametro para a
prescricdo dos treinamentos dos sistemas energéticos, seja como objetivos a serem
alcangados, por exemplo, aumentar o VO2max, ou mesmo controlar a intensidade de
treinamento, de acordo com a freqiiéncia cardiaca, a até perceber o potencial

anaerébio conforme o acimulo de lactato no sangue.

As técnicas de respiragdo podem ser aplicadas desde o inicio dos treinos,
pois, como foi mostrado, na y6ga, o controle sobre a respiragdo acontece de forma
gradual, e quanto maior o tempo de treino, mais apto o surfista ira ficar. Acredita-se
ser interessante iniciar o trabalho respiratdrio com as técnicas da ybéga, porque €
realizado fora da agua e ndo ha restricbes quanto a capacidade do individuo.
Quando o atleta adquirir mais dominio, tendo evoluido para os niveis intermediarios
ou avangados das técnicas, convém iniciar o trabalho de apnéia, que geralmente é
realizado em piscinas, mas pode ser feito fora da agua também, e utiliza varios
exercicios, estaticos e dindmicos, passando por relaxamento e consciéncia
respiratoria, respiragdo profunda precedendo determinado tempo submerso, e até
simulando a agitacdo debaixo da agua (como acontece durante um caldo), por
exemplo, exercicios conhecidos como “aranha”, onde os individuos caminham no
fundo da piscina com caneleiras nos pés e nas maos, e “bicicleta maldita”, onde as
pessoas devem pedalar totalmente submersas. Na apnéia, os exercicios s&o
realizados de acordo com a capacidade de cada pessoa, com nivel de exercicio

evoluindo gradativamente.

Como o surf € um esporte que depende totalmente de condi¢gdes naturais
para a sua pratica, Dequeker (2009b) salienta que o treinamento fisico pode ser

direcionado, referente as variaveis naturais de cada local, conforme o tipo de onda,
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arrebentagéo, entre outros aspectos. Isso torna-se importante em viagens, onde o
surfista pode se deparar com ondas bem diferentes das quais esta acostumado a
surfar. O autor ressalta que o surfista deve estar preparado para muita remada e
ondas longas, caso va para o Peru ou para a Indonésia, e desta forma, sugere que o
treino deve ser focado em muita resisténcia, tanto na remada deitado na prancha
como exercicios em pé, com pranchas de equilibrio e swissball treino
cardiovascular, de média intensidade, para proporcionar uma boa capacidade
aerdbia para os deslocamentos em longas distancias. Se o surfista for para o Taiti ou
Hawai, encarar ondas como Teahupoo, Pipeline ou Sunset por exemplo, precisara
realizar um trabalho de resisténcia de forga, forca e poténcia dos membros
superiores, velocidade de reagdo (fundamental no drop dessas ondas),
indispensavel também ¢é o treino de equilibrio, por serem ondas pesadas e muito
rapidas, e também o centro de gravidade do corpo deve ser bem trabalhado, para
arriscar tubos profundos. Ja4 em ondas gigantes como Jaws, no Hawai, Mavericks,
no norte da Califérnia ou Dungeons, na Africa do Sul, normalmente surfadas no tow-
in (utilizagdo de um jet ski para rebocar o surfista para dentro de ondas gigantes), o

surfista deve trabalhar for¢a, equilibrio e muita apnéia.

E importante também que os treinamentos possam ser realizados no
ambiente natural em que o esporte é praticado. Por isso é relevante que parte do
treinamento, ou certas atividades, sejam ministradas na praia. Os exercicios
respiratérios podem ocorrer nesse ambiente, assim como exercicios funcionais que
necessitem de poucos equipamentos, também os treinos de flexibilidade, para citar

s0 alguns exemplos.

Cada etapa de treinamento precisa ser individualizada, conforme o nivel de
cada atleta. Referente a praticantes do free surf, podem haver muitas distingdes. Se
iniciantes, e precisam de resisténcia para conseguir passar a arrebentacdo, forca
para subir na prancha e equilibrio para ficar em pé. Ou entdo praticantes ha mais
tempo, que precisam de auxilio mais especifico para conseguir fazer alguma
manobra, ou mesmo melhorar o condicionamento fisico para execucdo de
determinada técnica. Disponibilidade para treinos, tempo para praticar o esporte,
opgoes de treinamento caso 0 mar ndo ofereca condi¢gdes de surf. Treinamentos

voltados a caracteristicas de certas variantes naturais. Em relagdo a competidores,
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norteiam objetivos, caracteristicas, composi¢do corporal, prevencido de lesdes,
treinos altamente especificos, planejamentos detalhados, evolugdo. Conciliar
treinamentos fisicos com a pratica do surf, e inserir nesse meio os elementos

técnicos, taticos e psicoldgicos.

Em suma, o processo de prescricdo de exercicios para o surf envolve
inomeros fatores que cabem a cada treinador saber julgar. Devera sempre estar
baseado nos fundamentos do treinamento esportivo, estudar as necessidades de
cada atleta, treinar suas deficiéncias sem deixar de lado as qualidades, buscar os
objetivos e mudar o que for preciso para que sejam alcangados.
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5.0 CONSIDERAGOES FINAIS

A conscientizagdo de que um treinamento bem feito rende uma melhora na
performance € uma realidade. E essa performance depende do desenvolvimento de
varias capacidades fisicas e ajustes fisioldgicos, que sdo solicitados com menor ou
maior grau de precisao e sintonia, de acordo com o nivel de prioridade e exigéncias
requisitados conforme a pratica, recreativa ou competitiva.

A performance de um surfista seja em ondas pequenas, ou ondas gigantes,
seja profissional ou free surfer iniciante, depende da dedicagado, vontade, tempo
disponivel, objetivos e saude, pois o dinamismo do surf exige que sejam realizados
conjuntos de exercicios que proporcionem condigdes do corpo e cérebro
entenderem o estimulo e se adaptarem, respondendo de forma eficiente e
harmoniosa (DEQUEKER, 2009c).

A prescricdo de um programa de treinamento fisico voltado ao surf, deve
abranger os principios do treinamento desportivo, a partir de um planejamento
adequado, de acordo com o estagio atual do praticante e seus objetivos, utilizando-
se de métodos e meios especificos, dentro de uma periodizagao de treinamento, que
atue de forma gradual e progressiva.

O treinamento fisico especifico para o surfista € uma vertente incipiente, que
aos poucos esta ganhando atengdo. Ja sdo encontrados varios estudos que tratam
das caracteristicas fisiologicas dos surfistas, mas faltam trabalhos sobre o
treinamento propriamente dito para esta modalidade. E uma area que necessita de

mais pesquisas para atingir niveis satisfatérios.
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