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SAO JOSE, Marcos Antdnio Aparecido de. Equilibrio em praticantes de surfe: uma
breve revisdo de literatura e proposta de treinamento. 2019. 57f. Trabalho de
Conclusdo de Curso (Graduagdo) — Faculdade de Educacdo Fisica, Universidade
Estadual de Campinas, Campinas, 2019.

RESUMO

O equilibrio representa um dos elementos indispensaveis na pratica de algumas
modalidades esportivas. Assim, esta investigacdo tem o intuito de pesquisar as
metodologias existentes, e orientacdo no treinamento de equilibrio dos praticantes de
surfe, entender especificamente a relacdo entre os movimentos corporal durante a
pratica de surfe e verificar qual o grau de importancia do equilibrio para praticantes do
surfe; descrever os aspectos dindmico, estdtico e recuperado, do equilibrio; apresentar
os aspectos fisioldgicos do equilibrio por meio de referéncias do sistema propriocepcao,
vestibular e visual. Descrever as etapas do treinamento de equilibrio; conceituar
plenamente o surfe e demonstrar a importancia da montagem de treinamento de
equilibrio para o surfe. Assim, o presente estudo desenvolve-se através da estratégia de
pesquisa — levantamento qualitativo bibliografico, por meio da consulta desenvolvida a
partir do uso de descritores (palavras-chave) em plataformas de pesquisa cientifica com
a Biblioteca Digital da USP (Universidade de Sao Paulo), portal do CAPES, livros nas areas
de educacdo fisica, fisiologia dos exercicios, anatomia humana, fisiologia humana,
cinesiologia e biomecanica e busca de trabalhos existentes no Google Académico a fim
de que se buscar referenciais tedricos compativeis com o tema abordado nesta
investigagao.

Palavras-chave: Surfe; Equilibrio; Ondas; Treinamento.



SAO JOSE, Marcos Anténio Aparecido de. Balance in surfers: a brief literature review and
training proposal Balance in surfers: a brief literature review and training proposal.
2019. 57f. Course Conclusion Paper (Undergraduate) - Faculty of Physical Education,
State University of Campinas, Campinas, 2019.

ABSTRACT

Balance is the indispensable element for human physical mobility, in this sense the
Aurélio dictionary (HOLANDA, 2018), conceptualizes as; “State of the system whose
forces acting upon it counterbalance and cancel each other out”; Thus, balance
represents one of the indispensable elements in the practice of some sports. Thus, this
research aims to research the existing methodologies and guidance in surfers' balance
training, to specifically understand the relationship between body movements during
surfing and to ascertain how important the balance is to surfers; to specifically
understand the relationship between body movements during surfing and to ascertain
how important the balance is to surfers; describe the dynamic, static and recovered
aspects of balance; to present the physiological aspects of balance through references
of the proprioception, vestibular and visual system. Describe the stages of balance
training; fully conceptualize surfing and demonstrate the importance of setting up
balance training for surfing. Thus, it develops through the research strategy - qualitative
bibliographic survey, through consultation developed from the use of descriptors
(keywords) in scientific research platforms with the USP Digital Library (University of Sao
Paulo), CAPES portal, books in the areas of physical education, exercise physiology,
human anatomy, human physiology, kinesiology and biomechanics and search for
existing works in Google Scholar in order to search for theoretical references compatible
with the theme addressed in this research.

Keywords: Surf, Balance; Waves; Training.
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1 INTRODUCAO

Segundo Guarand (2008) apud Vieira (2012) o surfe tem se mostrado um
esporte em ascensdo, sendo o segundo esporte mais assistido ao vivo pelos homens,
superado somente pelo futebol.

O surfe disseminou-se, enquanto pratica esportiva, mundialmente. Basta
gue haja um ambiente aquatico que tenha ondas minimamente adequadas para pratica
do surfe para que surjam nelas, praticantes do esporte.

Além de ser uma atividade fisica e uma modalidade de esporte os

2 i

praticantes descrevem o surfe e as sensagdes que esse provoca como “libertador”, “uma
forma de religidao”, “uma filosofia” ou “um estilo de vida”. Muito mais do que despertar
paixoes, o surfe traz diversos beneficios aos seus praticantes. Um dos mais notdrios, que
deriva das necessidades naturais dessa prdtica esportiva, € o desenvolvimento do
equilibrio.

O equilibrio constitui-se no elemento indispensavel para a mobilidade fisica
humana, neste sentido o diciondrio Aurélio (HOLANDA, 2018), conceitua como; “Estado
do sistema cujas forcas que sobre ele agem se contrabalangcam e se anulam de maneira
mutua”; assim, o equilibrio representa um dos elementos indispensaveis na pratica de
algumas modalidades esportivas.

Neste sentido, Hurtado (1991) apud Souza e Godoy (2005, p. 292), defende
qgue “o equilibrio se sustém pela interacdo de certo numero de estruturas
neurofisioldgicas, sentidos e vias, como a visdo, a excitacdo labirintica e vestibular do
reflexor do pescocgo, as sensagdes tateis e proprioceptivas”; desta maneira, o equilibrio
também representa um dos elementos do esquema corporal da psicomotricidade.

Para Winter (1995) apud Santos (2013, p. 11);

O equilibrio corporal esta ligado a ideia de postura estavel do corpo.
Para que se atinja um estado de equilibrio, o sistema responsavel por
esta capacidade detecta a posicdao de todos os segmentos do nosso
corpo e a intensidade das forgas exercidas sobre ele.

Segundo Farias (2000) apud Rodrigues e Graga (2019, p. 3), “o surfe é
mundialmente identificado como correr uma onda apoiado ou estando em pé sobre

III

uma prancha. Nesta intencdo, o surfe é um desporto de equilibrio instavel”; o equilibrio

é vital ao surfe, uma vez que o grande desafio dessa modalidade consiste em equilibrar-
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se em uma prancha sobre as ondas desta maneira, para tanto, o treinamento do
equilibrio é essencial aos praticantes de surfe, sendo justificavel desenvolver uma
revisdo de literatura que relaciona a importancia do equilibrio na pratica do surfe.

Para que possam ser desenvolvidos os programas de treinamento do
equilibrio para surfistas, é elementar antes, que se conhe¢cam os aspectos fisioldgicos
do proprio equilibrio, bem como a relagdo destes com o surfe.

Assim, o presente trabalho debruca-se sobre o tema Treinamento de

equilibrio para praticantes de surfe.

1.1 Objetivos

1.1.1 Pesquisar modelos e estratégias de treinamento de equilibrio para
praticantes de surfe;
1.1.2 Propor uma metodologia de aprendizagem para praticantes de surfe

no estagio inicial.

1.2 Justificativa

A crescente demanda para a pratica do esporte justifica a pesquisa. Portanto
é plenamente justificavel realizar uma revisao de literatura que relacione a importancia
do equilibrio na pratica do surfe e quais os exercicios que podem contribuir para
melhorar o equilibrio dos surfistas iniciantes, servindo como uma ferramenta de ajuda

no desenvolvimento do equilibrio do praticante de surfe.

13



2 METODDOLOGIA

Este estudo esta baseado na revisdo de literatura, foi desenvolvida uma
investigacdo a respeito da importancia do equilibrio para a pratica do surfe; deste modo,
este estudo foi desenvolvido a partir do levantamento bibliografica qualitativo, a fim de
comprovar a razao através da qual o equilibrio seja importante para esta modalidade
esportiva.

Segundo Thomas, Nelson e Silverman (2012, p. 52):

RevisOes de pesquisas sdo uma excelente fonte de informacgdes, por
trés razoes: Algum académico bem- informado empregou bastante
tempo e esforco para compilar a literatura mais recente sobre o
tépico; além de localizar a literatura relevante, o autor também fez
uma revisdo critica e sintetizou essa literatura em um resumo
integrado do que ja se sabe nessa area; com frequéncia, o autor da
revisdo sugere area que carecem de pesquisa, fornecendo dicas
valiosas ao graduando.

Segundo Marconi e Lakatos (2003, p. 158):

A pesquisa bibliografica é um apanhado geral sobre os principais
trabalhos ja realizados, revestidos de importancia, por serem capazes
de fornecer dados atuais e relevantes relacionados com o tema. O
estudo da literatura pertinente pode ajudar a planificagdo do trabalho,
evitar publicacdes de certos erros, e representa uma fonte
indispensavel de informagdes, podendo até orientar as indagagoes.

Segundo Fonseca (2002) apud Gerhardt e Silveira (2009, p. 37), pesquisa
bibliografica é realizada a partir do levantamento de referéncias tedricas ja analisadas,
e publicadas por meios escritos e eletrénicos, como livros, artigos cientificos, paginas de
web sites.

Assim, a presente revisdao desenvolveu através da estratégia de pesquisa de
levantamento qualitativo bibliografico, por meio da consulta desenvolvida a partir do
uso de descritores (palavras-chave), Equilibrio. Sistema Proprioceptivo. Sistema
Vestibular. Sistema Visual. Surf, Ondas e Treinamento de Equilibrio em revistas
eletrénicas, plataformas e bibliotecas virtuais a partir do uso de palavras chaves,
plataformas de pesquisa cientifica como a Biblioteca Digital da USP (Universidade de Sdo
Paulo), SBU (Sistema de Bibliotecas da Unicamp), Medline, Scielo, Portal De periddicos

CAPES/MEC, livros nas areas de educacdo fisica, fisiologia do exercicio, anatomia
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humana, fisiologia humana, cinesiologia e biomecéanica e busca de trabalhos existentes
no Google Académico a fim de que se terem referenciais tedricos compativeis com o
tema abordado nesta investigagao.

Houve certa dificuldade para encontrar referencial tedrico, foi necessaria
uma leitura minuciosa do material a ser utilizado nesta revisao de literatura, nem todos
os trabalhos encontrados possuiam abordagem satisfatéria para o tema escolhido, com
base nos trabalhos selecionados foi desenvolvido o plano de revisdo, a fim de que os
objetivos desta pesquisa sejam alcancados, ou seja, foi desenvolvido um plano de

treinamento de equilibrio para a pratica do surfe na fase iniciante.
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3 REVISAO DE LITERATURA: breve historico do surfe

Segundo Mendong¢a (2007), Souza (2013), por longos anos, achados
histéricos e arqueoldgicos posicionaram o berco do surfe no Havai. Grande parte desse
posicionamento deriva das descricdes que o colonizador britanico James Cook, fez em
1778, no primeiro registro oficial dessa pratica por um europeu. Capitdo da Marinha
Real Britanica, Cook mostrou bastante curioso e interessado pela pratica dos nativos.

Contudo, novas pesquisas trazem divergéncias quanto a origem do surfe.

[...] os estudos de Kampion e Brown6 sugerem que o surf pode ter tido
sua origem em mares peruanos, onde a populagdo nativa, de estreita
relacdo com o mar, retornava de suas pescarias pegando “carona” nas
ondas, em posicdo bipede, numa embarcacdo semelhante a uma
canoa, denominada caballitos de totora. No entanto, de acordo com o
desenvolvimento e popularizacdo do surfe ao longo da histéria, nos
parece plausivel afirmar que a procedéncia havaiana do surfe tem
maior destaque e influéncia no progresso da modalidade. (SOUZA,
2013)

Outras pesquisas apontam ainda outros possiveis bercos para o surfe, como
a polinésia, onde escavag¢bes arqueoldgicas revelam que esse era, possivelmente,
praticado ha cerca de mil anos atrds, com o uso de pranchas longas de madeira, ou
mesmo, a Africa Ocidental, onde ha registro do uso de diversas formas de prancha, feitas
de materiais como madeira ou junco. (MENDONCA, 2007)

Ateoria da origem do surfe na Polinésia possui uma interessante ramificacao
com o Peru. Segundo essa teoria, os primeiros habitantes da Polinésia teriam sido
pescadores indigenas do Peru, que sairam pelo mar aberto a procura de novas terras e
novas areas de pesca. As embarcacdes desses navegadores requeriam que quase todas
as manobras da embarcacdo, fossem realizadas de pé, exigindo equilibrio, tal qual se
verifica em pranchas de surfe. Testes com réplicas mostraram que essas embarcagdes
possuem bom desempenho na arrebentacdo, por seu casco esguio e de baixo calado,
além da estrutura leve. (MENDONCA, 2007)

Segundo Gutenberg (1989) apud Mendonga (2007, p.23) o surfe no Havai
era marcado pela segregacdo por causa da composicdo estratificada da sociedade.

O surfe tinha profundas raizes religiosas, culturais e sociais. No Havai,
somente os reis e suas familias podiam surfar em pé e sem restrigdes.
A plebe tinha dificuldades para conseguir as madeiras para praticar o
esporte. Além de ter que encontrar a madeira apropriada, derivada de
antigas arvores havaianas chamadas Koa ou Wiliwili, os antigos
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polinésios deveriam passar por um pequeno, mas delicado ritual ao
cortar a arvore: um peixe vermelho deveria ser enterrado na sua base,
sobre as raizes. Era um sinal de respeito a natureza que significava o
nascimento de outra arvore no local. Os polinésios e havaianos
perpetuavam essa arte ou esporte através de cantos e dangas
simbdlicas. Havia competicOes, festivais e até mesmo lutas mortais por
causa do surfe.

Segundo SEMES (1997) apud Mendonca (2007, p. 24), missiondrios
desembarcaram no Havai, preocupados em divulgar a fé e os habitos cristdos. Na
bagagem, além do oferecimento de “civilizacdo” aos havaianos, esses missionarios
traziam diversas doencas e profundo preconceito pelo estilo de vida dos nativos, além
de grande desaprovacdo por suas praticas religiosas, a pratica religiosa de origem
europeia e a quase dizimag¢ao da populagao local devido as doengas, levou a quase a
eliminacdo da pratica do surfe.

Conforme Martins (1992) apud Mendonga (2007, p. 24), ja sem a repressao
religiosa, levado por George Freeth, entdo o maior surfista do Havai, Jack London,
aventureiro e escritor americano e Alexandre Ford, fundaram o primeiro clube de surfe
e canoagem do Havai.

Segundo Gutenberg (1989) apud Mendonga (2007, p. 24), outra figura
essencial para a propagac¢ao mundial do surfe: o nadador Duke Kahanamoku,
descendente da realeza havaiana, atleta que ganhou medalhas em olimpicas na natacao

e recordista mundial da natacdo dos 50, 100 e 200 metros.

3.1 A popularizacao do surfe

De acordo Gutenberg (1989) e Semes (1997) apud Mendonca (2007, p. 25),
no Havai, Duke conheceu Tom Blake, que se apaixonou pelo surfe e passou a dedicar-se
ao estudo do formato ideal para as pranchas, restaurando velhas pranchas encontradas
em museus e em praias distantes, Tom Blake foi o responsavel pelo inicio do
desenvolvimento das pranchas de surfe com alteracdes do formato, tamanho e
diminuicdo do peso.

Segundo Semes (1997), Lorch (1980) e Gutenberg (1989) apud Mendonga
(2007), com a introducdo de novos materiais sintéticos, novas tecnologias de fabricacdo

de pranchas, as exigéncias advindas das competicdes foram pontos marcantes para
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evolucdo das pranchas de surfe. Na década de 70, aconteceram as primeiras
competicBes internacionais ainda nao oficiais.

Segundo Lorch (1980) apud Mendonga (2007) em foi fundada 1970, a
International Professional Surfing (IPS), primeiro organismo internacional de surfe e
instituicdo responsavel mundialmente pelo regramento e estruturacdao do surfe em
todos os niveis de competi¢des. Conforme Semes (1997) apud Mendonga (2007) em
1983 foi criada Association of Surfing Professional (ASP), substituindo a IPS, a partir desta
fundagdo ocorreu uma ascensao do surfe a nivel mundial.

A ASP mudou de nome em 2014 apds ser adquirida por investidores, tendo
como nova nomenclatura World Surf League (WSL).

3.2 O surfe no Brasil

Segundo Gutenberg (1989) apud Mendonca (2007, p. 17), um dos primeiros
grupos de brasileiros de surfe era composto por Silvio Malzoni, Jodo Roberto Suplicy
Haffers e Osmar Gongalves, na praia do Gonzaga, em Santos. O pai de Osmar, um
negociador de café, viajava com frequéncia aos Estados Unidos, de onde trouxe uma
revista de mecanica, a qual continha uma matéria sobre a construcdo de pranchas de
surfe. O grupo entdo decidiu que seria praticante de surfe, e apds diversas tentativas
frustradas, realizadas entre dezembro de 1938 e janeiro de 1939, obtiveram éxito em
construir a primeira prancha de surfe brasileira, com a qual, Osmar Gongalves se tornaria
o primeiro surfista brasileiro.

De acordo Lorch (1980), Gutenberg (1989) e SEMES (1997) apud Mendonga
(2007, p. 26) e Rezende (2004, p. 16), no ano de 1947, na praia do Arpoador, Rio de
Janeiro, Luis Carlos Vital tornou-se conhecido ao surfar em tdbuas de madeira
compensada, Vital aperfeicoo suas pranchas dando a essas o nome de “madeirite” em
razdo do material utilizado. Por volta de 1950 surgiram grupos de surfista, primeiro no
Arpoador, e depois, nas praias de Ipanema e Copacabana, nos anos de 1957 e 1958, os
jovens cariocas Irecyr Beltrdo, Arduino Colassanti e Mucio Palma, esses eram praticantes
do surfe nas praias do Rio de Janeiro Irencyr aconselhado por um marceneiro trocou o
material da fabricacdo de sua prancha, usando entdo um compensado naval e

remodelando o formato, com essas modificacdes houve uma melhora da flutuabilidade
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das pranchas, provocando uma revolugdo no surfe nacional, Irencyr comegou entdo a
repassar suas pranchas usadas aos seus companheiros, que depois, as repassavam a
outros, popularizando o esporte no Rio de Janeiro. Rapidamente, o marceneiro foi
descoberto por outros surfistas, que passaram a adquirir suas pranchas diretamente
desse.

Segundo Rezende (2004, p. 16), Irencyr e seu irmao, Ciro Beltrao, fundaram
a primeira oficina de pranchas brasileira, produzindo pranchas sob encomenda.,
surgiram no Arpoador, as primeiras surfistas brasileiras, Maria Helena Beltrdo e
Fernanda Guerra.

Conforme Rezende (2004, p. 17), foi fundada em 1965 por Yllen Kerr, Walter
Guerra, Fernanda Guerra e Maria Helena Beltrdo, a Federacdo Carioca de Surfe, que
realizou o Primeiro Campeonato de Surfe do Brasil, nas praias da Macumba e Arpoador.

Segundo Rezende (2004, p. 17), surgiu no ano de 1968 a primeira oficina
brasileira que fabricavam pranchas de materiais compostos, com qualidade comparavel
as importadas.

Paulo Jolly Issa fundou, em 1971, a Associacdo de Surfe de Ubatuba (ASU),
responsavel pela promocao dos Festivais Brasileiros de Surfe de Ubatuba de 1972 a 1987
(REZENDE, 2004, p. 17).

Segundo Rezende (2004), no inicio dos anos 1980 o surfe no Brasil ndo ficou
isento advindo da crise assolou a econémica no Brasil, essa levou a regressdo do surfe
devido ao desinvestimento por parte dos patrocinadores, contudo, na segunda metade
dessa década, o surfe retornaria o rumo de crescimento com o surgimento de marcas
de surfwear, da midia especializada em surfe e o aumento do investimento em
patrocinio. Como todo seguimento da sociedade o surfe também passa por periodos de
maior ou menor investimento de acordo com os fatores econémicos.

No Brasil a ascensao do surfe tem sido marcante nos ultimos anos, seja no
ambito amador quanto no profissional, no campo amador tem se notado um crescente
numero de praticantes de surfe nas praias brasileiras. No campo profissional os surfistas
brasileiros tém se destacados nas diversas categorias existentes, tendo como ponto
marcante o aumento das participacdes de surfistas brasileiros nos eventos esportivos,
da WSL (World Surf League), no World Men’s Championship Tour (WCT), circuito

mundial da elite na categoria masculina no ano de 2018 os representantes do Brasil
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foram maiores pela primeira vez, superando paises com tradigdes em participagdes no
circuito mundial de surf, dos 34 primeiros colocados da elite da WSL, estavam assim
distribuidos pelos paises: 11 do Brasil, 8 da Australia, 6 dos EUA, 4 do Havai (estes sao
contabilizados pela WSL separadamente das demais regiées dos EUA), 2 da Franga, 1 do
Taiti, 1 da Africa do Sul e 1 de Portugal, os brasileiros durante o circuito mundial em
2018 foram primeiros colocados na maioria das etapas do WCT masculino, das 11 etapas
disputadas em 2018 os brasileiros ficaram em primeiro colocado em 9 etapas, sendo 2
etapas vencidas por um representante da Australia, o campedo da elite do circuito
mundial de surf masculino em 2018 foi o brasileiro Gabriel Medina, o mesmo ja havia se
tornado o primeiro representante do Brasil a ser campedo do WCT masculino em 2014,
seguido por Adriano de Souza que foi campedo em 2015.

Para o campeonato de 2019 - World Men’s Championship Tour (WCT), dos
trinta e quatros classificados estdao assim distribuidos pelos paises: Brasil 11
representantes (Gabriel Medina, Filipe Toledo, Italo Ferreira, Yago Dora, Adriano de
Souza, Deivid Silva, Jadson André, Jesse Mendes, Michael Rodrigues, Peterson Crisanto
e Willian Cardoso), Australia 8 representantes, Estados Unidos 4 representantes, Havai
4 representantes (estes sao contabilizados pela WSL separadamente das demais regidoes
dos EUA), Franca 2 representantes, Itdlia 1 representante, Japdo 1 representante, Taiti
1 representante, Nova Zelandia 1 representante e Africa do Sul 1 representante. No
Women’s Championsship Tour o Brasil tem 2 representantes (Silvana Lima e Tatiana
Weston Webb) entre as 17 mulheres da elite de surfe. Segundo a WSL em 2019 em todas
as etapas da Women’s Championship Tour serd implantado clinicas de surfe para as
meninas das comunidades locais dos eventos como forma de incentivar a participacdo
de novas gerag¢bes na categoria feminina, bem como de aumentar a visualizagdo de
eventos e a interacdo com as fas; outra medida para valorizar as atletas foi adotado a

partir de 2019 a equiparacdo das premiacOes da categoria masculina e feminina.
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4 0 EQUILIBRIO CORPORAL

O equilibrio constitui-se no elemento indispensavel para a mobilidade fisica
humana, neste sentido o dicionario Aurélio (HOLANDA, 2018), conceitua como; “Estado
do sistema cujas forgas que sobre ele agem se contrabalangam e se anulam de maneira
mutua”; assim, o equilibrio representa um dos elementos indispensaveis na pratica de
algumas modalidades esportivas.

Segundo Hurtado (1991) apud Souza e Godoy (2005, p. 292), defende que
“o0 equilibrio se sustém pela interacao de certo nimero de estruturas neurofisioldgicas,
sentidos e vias, como a visdo, a excitacdo labirintica e vestibular do reflexor do pescoco,
as sensacoes tateis e proprioceptivas”; desta maneira, o equilibrio também representa
um dos elementos do esquema corporal da psicomotricidade.

J& para Winter (1995) apud Santos (2013, p. 11); “O equilibrio corporal esta
ligado a ideia de postura estavel do corpo. Para que se atinja um estado de equilibrio, o
sistema responsavel por esta capacidade detecta a posi¢cdo de todos os segmentos do
nosso corpo e a intensidade das forcas exercidas sobre ele”; assim, o equilibrio esta
diretamente relacionado ao esquema corporal do individuo.

Os olhos funcionam como referencial para o individuo, permitindo que este
possa avaliar, visualmente, seu posicionamento em relacdo as referéncias proximas.

A propriocep¢do, que atua como érgao responsorial do equilibrio humano,
é composta de mecanorreceptores, que controlam o ténus muscular, a postura, o
movimento das articulagdes, etc. (GUEDES; MUNIZ, 2017)

O sistema vestibular compde-se do vestibulo ou 6rgdos otoliticos, (sdculo e
utriculo), cuja funcdo e detectar os movimentos lineares, e dos canais semicirculares,
gue servem para detectar movimentos nos trés eixos. Esses érgaos localizam-se no
ouvido interno. (RICCI GAZZOLA; COIMBRA, 2010).

Os estimulos recebidos nesses 6rgaos sdo entdo enviados ao Sistema
Nervoso Central (SNC).

Santos (2013, p. 12), classifica o equilibrio em trés grupos: estatico, dinamico
e recuperado, além disso, o autor afirma ainda que “cada um destes tipos de equilibrio

requer condi¢des bdsicas e peculiares para sua manutencao.”
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4.1 Equilibrio estatico

Conforme abordagem de Woollacott (1997) apud Rebelatto, Castro, Sako,
Aurichio (2008, p. 70), neste tipo de equilibrio “a base de suporte se mantém fixa
enquanto o centro de massa corporal se movimenta. Neste caso, o senso de equilibrio
deve manter o centro de massa corpérea dentro da base de suporte”; assim, este tipo
de equilibrio é fundamental na pratica de modalidades esportivas aquaticas como o
surfe, objeto de estudo desta pesquisa.

No equilibrio estatico, onde ha a auséncia de movimento, o centro de
gravidade do individuo encontra-se préoximo de sua base de apoio, como por exemplo,
guando um individuo se equilibra em um pé sé, seu centro de gravidade esta localizado
proximo do centro desse pé. Quando isso ndo ocorre, o sistema vestibular e a referéncia
visual atuam para que haja as devidas correc¢des tonicas. (SANTOS, 2013)

Desta maneira, este tipo de equilibrio segundo Santos (2013), representa um
dos elementos indispensaveis na pratica desta modalidade esportiva, uma vez que serd
a partir dele que o atleta permanecera sobre a prancha, a fim de que possa fazer suas

possiveis manobras tipicas desta pratica esportiva.

4.2 Equilibrio recuperado

Conforme abordagem de Tubino (2003) apud Santos (2013, p. 12), “é a
qualidade fisica em que se recupera o equilibrio em uma posi¢ao qualquer, ou seja, um
individuo que se recupera de um desequilibrio em qualquer situacdo, possui esta
qualidade fisica”; assim, é através desta habilidade que o atleta conseguird manter-se
sobre a prancha apds as suas manobras.

Seguindo esta linha Lourenco (2014, p. 10), defende que neste tipo de equilibrio
0 corpo precisa “ser capaz de controlar um desequilibrio para readquirir o equilibrio e,
dessa forma, somos capazes de nos deslocarmos”; desta maneira, este tipo de equilibrio

é indispensavel para o ser humano.
4.3 Equilibrio dindmico
Conforme Reis (2006) apud Santos (2013, p. 12), este tipo de equilibrio opde-

se ao estatico que “estd parado e o seu centro de gravidade encontra-se mais préximo
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ao centro da base de apoio, ou seja, se um individuo estiver parado em um pé sé”; ou
seja, este tipo de equilibrio se d4 quando o individuo estda em movimento, ou seja, a
cada instante, que o mesmo se desloque, faz-se necessario; assim ele esta centrado no
movimento.

Desta maneira, Woolacott (1997) apud Rebelatto, Castro, Sako, Aurichio
(2008, p. 70), defende que “em uma situagdo de equilibrio dinamico, tanto o centro de
massa quanto a base de suporte se movimentam e o centro de massa jamais se alinha a
base de suporte durante a fase de apoio unipodal do movimento”; assim, o equilibrio

dinamico se da a cada momento em que o individuo precisa deslocar-se.
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5 ASPECTOS FISIOLOGICOS DO EQUILIBRIO

O equilibrio é uma func¢do sensério-motora complexa, que engloba a visao,
o sistema vestibular, a propriocep¢dao modulada no cerebelo e o equilibrio e controle
postural (CAMPELO, 2003).

O equilibrio representa o elemento indispensavel do esquema corporal e
principalmente para a sobrevivéncia plena de um ser vivente vertebrado; desta maneira,
a avaliagdo plena do equilibrio e da propriocepg¢ao serdo impreteriveis para praticas de
diversas modalidades esportivas como o surf, por exemplo, (ESCOBAR, LARA, AZEVEDO,
CASTRO, BALK 2019).

Seguindo esta linha, Dieterich e Brandt (2015), apud Knijnik, Fifer Santos,
Soldera, G. Knijnik, Bés e Terra (2019, p. 243), defendem que “o sistema vestibular é
extremamente importante quando as informacdes proprioceptivas e visuais ndo podem
ser utilizadas. Este sistema é responsavel pela estabilizacdo do olhar e pelo ajuste
postural”; assim, este importante sistema estara responsavel por todo o processo
fisiolégico de equilibrio.

Neste sentido, conforme Blessmann e Gongalves (2015, p. 184), “equilibrio,
mobilidade e forca muscular sdo alguns dos fatores essenciais para manutencdo da
capacidade funcional durante o envelhecimento”; isto &, o equilibrio serd o resultado do
funcionamento pleno de todo o sistema nervoso ou ainda sensorial do corpo. E
importante frisar que o equilibrio também é indispensavel na pratica de modalidades
esportivas como o surfe.

Seguindo esta linha segundo Rebelatto, Castro, Sako e Aurichio (2008, p. 70),
o equilibrio é formado a partir da “recepcdo e integracdo de estimulos sensoriais, o
planejamento e a execu¢dao de movimentos para controlar o centro de gravidade sobre
a base de suporte, sendo realizado pelo sistema de controle postural, que integra
informacbes do sistema vestibular, dos receptores visuais e do sistema
somatossensorial.”

No entanto, segundo Blessmann e Gongalves (2015, p. 56), “controle do
equilibrio depende de trés sistemas perceptivos: o vestibular, o proprioceptivo e o
visual”; isto é, o equilibrio corporal estara condicionado a integracdo plena destes trés

sistemas.
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Seguindo esta linha Bushatsky, Alves, Duarte e Lebrdo (2006, p. 2), defende
que o equilibrio é “o processamento dos sinais vestibulares, visuais e proprioceptivos
responsaveis pela manutencao do equilibrio corporal, bem como diminui a capacidade
de modifica¢Ges dos reflexos adaptativos”; assim, é originado o processo de equilibrio;

no entanto, é importante ressaltar que o individuo precisa ter um bom indice vestibular.

5.1 Sistema Vestibular

Conforme andlises sistematicas de autores referéncia nos descritores
‘equilibrio’, como: Bushatsky et al. (2006); Tookuni et al. (2005), Winter (2005) apud
Escobar et al. (2019); Blessmann e Gongalves (2015); e Rebelatto et al. (2008); sugerem
gue este importante sistema, é indispensdavel para a equilibrio; pois envia informacoes
relacionadas ao posicionamento do corpo para o cérebro.

Segundo abordagem de Blessmann e Gongalves (2015, p. 56), o sistema
vestibular “é responsdavel pelas aceleracdes e desacelera¢des angulares radpidas, sendo
assim o mais importante para a manuten¢ao da postura ereta”; desta maneira, este
sistema é indispensavel para o equilibrio em sua plenitude, no que se refere locomocao

constante.

5.2 Sistema de Propriocepgao

Conforme o diciondrio de Lingua Portuguesa, Aurélio (HOLANDA, 2018);
propriocepgao constitui-se na “sensibilidade propria aos ossos, musculos, tenddes e
articulacOes e que fornece informacgdes sobre a estatica, o equilibrio, o deslocamento
do corpo no espago”; assim, diferentemente do sistema vestibular, que esta centrado
na locomocdo; o proprioceptivo estd focalizado na mudanca imediata do corpo; ou seja,
a percepgao.

Autores referéncia no assunto como Steindl et al. (2006) apud Nunes, Lara,
Graup, Teixeira e Balk (2019, p. 38); sugerem que

[...] durante a infancia, ocorre um aprimoramento dos padrdes de
controle postural, no qual o amadurecimento da funcdo
proprioceptiva ocorre em torno dos 3-4 anos de idade, enquanto que
os sistemas visual e vestibular parecem atingir o nivel adulto aos 15-
16 anos.
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Segundo Tookuni (2005), Winter (2005) apud Escobar, Lara, Azevedo, Castro
e Balk (2019, p. 74):

Propriocepcdo representa um mecanismo de percepg¢ao corporal cujos
receptores periféricos (localizados nas estruturas
musculoesqueléticas) enviam informacgdes relativas ao movimento,
estado de posi¢do ou grau de deformacgdo gerado nessas estruturas ao
sistema nervoso central (SNC), que terd a funcdo de processar,
organizar e comandar o corpo adequadamente a fim de manter o
controle postural (TOKUNI; WINTER apud ESCOBAR et al. 2019, p. 74).

Do ponto de vista dos autores Tookuni (2005) e Winter (2005) apud Escobar,
Lara, Azevedo, Castro e Balk (2019); o sistema proprioceptivo é responsavel pelo
processo de percepcao sensorial do corpo; isto é, ele que comunicard ao sistema
nervoso central a mudanca de postura.

Assim, conforme lecionam Wutzke, Bertolini e Carvalho (2018, p.532), a
“propriocepgdao ocorre como um mecanismo entre o sistema nervoso central e
periférico e esta envolvida com as a¢bes dos fusos musculares e outros receptores
presentes nas articulacdes”; ou seja, a propriocepcdo representa todo o sistema
sensorial do corpo a fim de que o equilibrio seja pleno.

Deste modo, a propriocepcdo estd diretamente relacionada a todas as
informacgdes referentes a toda a percepg¢ao do individuo em movimento, a fim de que o
equilibrio seja estavel e constante; segundo Wutzke, Bertolini e Carvalho (2018, p. 533);
“a intervencdo de exercicios neuromusculares aquaticos funcionais, com énfase na
propriocep¢ao nao afeta a poténcia muscular nem a altura do salto”.

Segundo Pasmiiio, Cevallos A., Cevallos E., Obregdn (2017, p. 2), sugere que
a “propriocepcao refere-se a capacidade do corpo para detectar movimento e posi¢ao
das articulacdes. E importante nos movimentos comuns que realizamos diariamente e,
principalmente, nos movimentos esportivos que exigem coordenac¢do especial”; desta
maneira, a acuidade plena neste sistema; sera indispensavel na pratica de modalidades

esportivas como o surfe, por exemplo.

5.3 Sistema visual
Conforme Lemos, David e Mota (2016) apud Nunes, Lara, Graup, Teixeira e

Balk (2019, p.39), “estimulo visual tem um papel importante no equilibrio postural de
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individuos até os seus 10 anos de idade, e o sistema vestibular representa uma das
principais informagdes sensoriais para essa fungao, pois determinam informagdées sobre
a orientacdo e movimentacao da cabeca”.

Além disso, conforme abordagem de autores como; Shumway-Cook e
Woollacott (2003) apud Nunes, Lara, Graup, Teixeira e Balk (2019, p. 34); “o controle
postural ocorra é preciso uma interagao harmonica entre o sistema nervoso por meio
dos sistemas neurais vestibular, visual e proprioceptivo, e musculoesquelético, o que
compreende relagdes biomecanicas e neurofuncionais”; isto é, o equilibrio serd o
resultado da integragao dos sistemas: vestibular, visual e proprioceptivo.

Desta maneira segundo Lemos (2010) apud Nunes, Lara, Graup, Teixeira e
Balk (2019, p. 39), reitera que ocorre “maior interagao sensorial entre os sistemas visual,
vestibular e somatossensorial influencia o controle postural, jd que colabora para a
manutencado do equilibrio estatico”; assim, o sistema visual é responsavel pelo equilibrio
estatico; assim, ele estd focalizado na estabilidade, ou seja, no corpo em repouso.

Neste sentido, conforme abordagem de Rebelatto, Castro, Sako e Aurichio
(2008, p. 70); “equilibrio estatico, a base de suporte se mantém fixa enquanto o centro
de massa corporal se movimenta”; isto é, o sistema visual mantera o corpo equilibrado
durante a pausa.

Assim, Nunes, Lara, Graup, Teixeira e Balk (2019, p. 39), reitera que o
individuo “deve ter a consciéncia de mobilizar cada segmento vertebral, incluindo a
coluna cervical (estimulos vestibulares), bem como de integrar as informacdes vindas
desse ambiente (sistema visual)”; desta maneira ocorrera todo o processo de equilibrio

do sujeito.

5.4 Treinamentos de equilibrio

Segundo abordagem de Duarte e Freitas (2010) apud Nunes, Lara, Graup,
Teixeira e Balk (2019, p. 34), “o equilibrio representa um dos componentes do
desenvolvimento motor, que se constitui na capacidade fisica a qual permite a
adaptacdo dos individuos ao meio, seja em situacbes de repouso (equilibrio quase
estatico) ou de movimento, quando submetidos a diversos estimulos (equilibrio

dindamico), proporcionando estabilidade e orientacdo”.
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Além disso, Aquino, Viana, Fonseca, Bricio e Vaz (2004, p. 36) afirmam “na
area desportiva, o conhecimento dos mecanismos de estabilidade articular é
fundamental para o entendimento das consequéncias de lesdes de estruturas
articulares”; assim, este conhecimento constitui-se num dos principios do treinamento
de equilibrio, além da cautela; a estabilidade articular € um dos elementos fundamentais
a serem seguidos no treinamento de equilibrio.

Seguindo esta linha, Dizon e Reyes (2010) apud Lima, Barbosa, Ribeiro,
Ferreira, Andrade e Santos (2015, p. 275), defendem que

[...] na busca pela prevencdo dessas lesdes, o uso de técnicas como
enfaixamento funcional, bandagens de tornozelo e érteses tornou-se
cada vez mais comum na tentativa de reduzir sua incidéncia e
recorréncia [...]

isto é, o principio de qualquer treinamento se constitui na cautela e prevencao.

Desta maneira Carvalho, Pinto e Mota (2006) apud Nascimento, Patrizzi e
Oliveira (2012, p. 326), acrescentam que “a propriocepc¢ao e a informacdo sensorial sdo
fatores importantes para a manutencao do equilibrio postural em condi¢des normais e
o treinamento proprioceptivo aumenta esses estimulos, permitindo melhor equilibrio
postural”; desta maneira, isto precisa ser treinado, isto é; a propriocep¢ao precisa ser
um dos principios do treinamento do equilibrio.

Além disso, Palma (2016, p. 14), acrescenta que “o desenvolvimento
proprioceptivo, seus exercicios especificos conseguem melhorar a forga, coordenacao
motora, equilibrio, tempo de reacdo nas mais diversas situacdes, compensando as
perdas sensoriais e evitando o risco do surgimento de nova lesdao”; isto é, o treinamento
proprioceptivo aprimorara a for¢a e a coordenagdo motora, o que certamente
potencializard o equilibrio.

Duarte (2000, p. 8), defende que “o controle do equilibrio postural em uma
pessoa é altamente afetado pela natureza da tarefa, pelas condi¢des ambientais e pelas
informacgdes sensoriais disponiveis em funcdo destes dois fatores anteriores e das
condicOes da pessoa”; ou seja, o controle postural estard diretamente relacionado com
0 meio no qual a pessoa esteja inserida; por isto é fundamental, o treino deste tipo de

controle.
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6 FUNDAMENTOS DO SURFE

Lowdon (1983) apud Carozza (2013, p. 19), definiu os fundamentos e
dinamica do surfe da seguinte maneira:

[...] em primeiro lugar o surfista, em posicdo pronada em cima da
prancha, rema a fim de alcancar a linha antes da rebentacao (/ine up).
Quando se aproxima uma onda adequada, alguns golpes de remada
rapida sdao necessdrios para dar a prancha velocidade suficiente.
Quando a onda é alcancada, é necessario levantar-se rapidamente e
executar manobras na parede da onda até a mesma quebrar na praia.

Segundo Lowdon (1994), Young (2000) e Burrow (2005) apud Carroza (2013,
p. 19) assim, pode-se afirmar que o surfe envolve alguns movimentos basicos, bem
como uma grande gama de estimulos proprioceptivos, que sofrem influéncia de diversos
fatores ambientes, que variam conforme o local e tempo da pratica; bem como o
conjunto apropriado de respostas a esses estimulos, requerendo pensamento
estratégico, coordenacdo e ritmo.

Segundo Carroza (2013, p. 20), contudo, a pratica do surfe expressa-se
através das manobras efetuadas pelo surfista, ou seja, através do conjunto de acdes
motoras realizadas pelo surfista sobre a prancha, que implicam no controle da
movimentacdo dessa, tendo os aspectos cognitivos e tedricos aprendidos durante o

treino do esporte.

6.1 Remadas

Segundo Lowdon (1994), Meir, Lowdon e Davie (1991); Mendez-Villanueva e
Bishop(2005) apud Carroza (2013, p. 20); Steinman, Vasconcellos, Botelho e Nahas
(2000, p. 14), ha dois tipos de remada, a remada para o outside, espa¢o no qual o surfista
se posiciona para esperar pela onda ideal, bem como, a movimentac¢do nessa zona; e a
remada para a entrada na onda. A remada consiste em um processo fisicamente
exigente e repetitivo, no qual deitado sobre a prancha na posicao de decubito ventral
em uma posicao de hiperextensdo da coluna, desde a regido lombar até a cervical, e
empregado a energia cinética de seus movimentos de membros superiores iguais ao
nado crawl, como forca motriz, o surfista conduz a prancha para o line-up e,

posteriormente, para as ondas. Na fase da remada para o outside, a resisténcia é
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predominantemente aerdbica, uma vez que o surfista devera vencer a arrebentacdo das
ondas, antes de chegar ao local ideal para a pratica do surfe. Ja a fase da remada para
entrar na onda estd, intimamente, associada ao bom posicionamento do surfista, uma
vez que esse pode significar a diferencga entre poucos segundos de explosao muscular,
em velocidade da remada mdaxima, ou um tempo maior, quando se precisa chegar auma
posicdo melhor ou disputar o espagco com outros surfistas. Essa fase, além de grande
resisténcia aerdbia, necessita também de bom condicionamento anaerdbio e forga nos
musculos dos membros superiores, para imprimir a prancha velocidade suficiente para

entrar na onda.

6.2 Fase Estatica

Segundo Meir, Lowdon e Davie (1991) e Burrow (2005) apud Carroza (2013,
p. 20), fase de menor esforgo fisico, requer mais habilidade e conhecimento cognitivo
do que condicionamento fisico. Nessa fase, os surfistas permanecem sentados ou
deitados sobre a prancha, enquanto procuram identificar as melhores ondas para a

pratica do surfe.

6.3 Montada

De acordo Young (2000); Lowdon (1994) apud Carroza (2013, p. 20-21), ap6s
alcancar a onda ideal, o surfista desloca-se da posi¢cao deitado sobre a prancha para a
posicdo de pé, no movimento conhecido como take-off. Esse movimento é
extremamente rdpido e requer coordenacdo, uma vez que varios grupos musculares
estdo envolvidos, no mesmo movimento, que dura apenas poucos segundos, o surfista
deve posicionar corretamente os pés, enquanto levanta o corpo da prancha, passando
as pernas por baixo do tronco, sem levantar as maos de cima da prancha. Para tanto, o
movimento inicia-se com as maos junto ao peito, permitindo a extensdo do tronco
através da extensdo dos bracos, enquanto os musculos realizam a flexdao dos membros
inferiores e o movimento de trazer as coxas para o tronco, permitindo assim, a erecdo
do corpo. Esses movimentos, que durante uma sessao de surfe sdo repetidos inimeras

vezes, requerem elevado nivel de resisténcia anaerdbia.
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6.4 Passar com a prancha pela rebentacao

Segundo Cabral (2000) e Conway (1988) apud Zeni (2002, p. 29) existem
varios modos de passar por baixo das ondas, utilizar as técnicas de passar por baixo das
ondas é necessdrio para chegar ao outside, evitando ser atingido ou arrastado pelas
ondas, a técnica conhecida por joelhinho, pezinho, mergulho do pato ou também
conhecido por golfinho, que consiste realizar remada em dire¢cdo a onda ou espuma a
ser ultrapassada e afundar o bico da prancha no momento que for passar por baixo da
onda ou espuma, segurando as bordas da prancha e empurrando em direcdo ao fundo,
a parte da rabeta da prancha deve ser empurrado para o fundo com ajuda de um joelho
ou um pé, a outra perna que nao esta forcando a prancha em direcdao ao fundo deve ser
elevada para ajudar no mergulho total da prancha, apds o surfista passar por baixo da
onda deve se voltar a superficie naturalmente, Um segundo modo seria usar a técnica
conhecida por tartaruga que consiste em segurar as bordas, puxar o pico da prancha
para baixo da onda ou espuma e fazer um movimento de rotacdo entre o corpo e a
prancha, ficando o corpo submerso e a prancha na superficie, apds passar o obstaculo
retornar a posicdao de remada. Segundo Conway (1993) apud Zeni (2002, p. 29), em
situacdes de perigo a melhor opcdo é abandonar a prancha e realizar um, mergulho para

evitar receber o impacto da onda junto ao corpo.

6.5 Manobras
Segundo Burrow (2005) apud Carroza (2013, p. 21) As Manobras: requerem

condicionamento anaerdbio, notadamente, dos membros inferiores, afim de que se
possa realizar as manobras explosivas com poténcia, agilidade, precisao e controle.
Considerando que a onda e a velocidade da prancha estdo em constante mudancga, o
surfista deve valer-se da velocidade de processamento de informagao, bem como da
membdria de trabalho, a fim de lidar, adequadamente, com os estimulos proprioceptivos
e visuais. Antes de iniciar as manobras, o surfista deve assumir a posicao base, na qual
seu pé de tras é posicionado junto a calda da prancha, enquanto o pé da frente é
posicionado sobre o centro de flutuacdo dessa. O controle da velocidade e direcdo da
prancha se faz através diferentes graus de forca para baixo, principalmente com o uso

de contra¢des musculares dos membros inferiores, em areas especificas da prancha, o
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gue requer condicionamento fisico anaerdbio desses membros, bem como habilidade,
manifesta, principalmente, na forma de equilibrio, para a realizagdao das manobras.
Segundo Mendez-Villanueva e Bishop (2005) apud Carroza (2013, p. 12)

Esta natureza intermitente do surf exige durante a prética a

necessidade de uma base fisioldgica suficiente para permitir que o

surfista realize as manobras com velocidade e forca, numa situacao
que requer também um elevado nivel de equilibrio e coordenacao.
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7 O SURFE E O EQUILIBRIO

Segundo Mendonga (2007), surfe é notadamente uma pratica esportiva que
requer um grande controle do equilibrio.

Alcadntara, Prado e Duarte (2012), realizaram um estudo das caracteristicas do
equilibrio em surfistas, comparados com um grupo controle ndo praticante de surfe,
percebendo que ndo ha diferengas considerdveis entre o equilibrio dos grupos,
conforme apresentam em suas conclusées:

Os resultados mostraram que nao houve diferenca entre os grupos,
durante as condi¢Ges experimentais, isto e, tanto surfistas quanto
grupo controle oscilaram mais nas condi¢Ges de olhos fechados e
sobre espuma. Apesar de o surfe exigir, por parte do esportista, uma
grande capacidade em controlar o equilibrio, os resultados nao
revelaram relacdo entre a pratica deste esporte e um melhor
desempenho no controle do equilibrio. Porém, devemos considerar o
reduzido tamanho da amostra e o fato de a modalidade exigir um
equilibrio dindmico, enquanto o estudo avaliou o equilibrio estatico.
Alcantara, Prado e Duarte (2012), realizaram seu estudo com apenas 22

individuos de ambos os géneros, sendo 11 deles praticantes amadores de surfe com
experiéncia minima de 3 anos, ndo tento experiéncias na pratica de lutas em pé e
dangas. O grupo controle com 11 individuos, praticantes de atividades fisica minima de
3 anos, nado ter experiéncias em surfe, lutas em pé e dangas. Contudo, em seu trabalho
guanto ao grupo controle ndo houve mencdo sobre a natureza da pratica, ou seja, se
tratam-se de atletas profissionais ou amadores. Também a falta de estudos impede um
maior conhecimento das especificidades e evolugées no controle do equilibrio em
praticantes de surfe, com relacdo aos ndo praticantes.

Porém, tanto Carozza (2013), quanto Alcantara, Prado e Duarte (2012), e
outros autores, reconhecem o equilibrio como ponto central do surfe, uma vez que o
objetivo do praticante é passar o maior tempo possivel em pé na prancha, sobre a onda.
Assim, o treinamento de equilibrio é essencial para praticantes, amadores e

profissionais, desse esporte.
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8 TREINAMENTO DE EQUILIBRO PARA SURFISTAS NA FASE INICIANTES

Conforme autores referéncia no assunto como Nunes Junior e Shigunov
(2017), Palma (2016), entre outros, afirmam que o treinamento funcional pode prevenir
lesGes nos membros inferiores dos atletas garantindo-lhes maior qualidade de vida.
Seguindo esta linha, Palma (2016, p. 16), defende que “treinamento
funcional, mantém a sua base como um método de treinamento fisico, com a proposta
basica de melhoria da aptidao fisica relacionada a saude ou melhoria da aptidao fisica
relacionada a performance e prevencao de lesdes”; desta forma, segundo o autor este
tipo de treinamento também trabalha as habilidades proprioceptivas do atleta,
assegurando-lhe maior qualidade de vida.
Além disso, Palma (2016, p. 14), defende que “um sistema proprioceptivo
eficiente para o controle do movimento envolve a percepcdo da posicio e
movimentac¢ao da cabecga, tronco e membros interagindo com os receptores sensoriais
visuais, tateis e auditivos”; assim, o sistema proprioceptivo representa o elemento
fundamental para a pratica do surfe.
Antes da aplicacdo do treinamento, é necessario observar algumas regras de
seguranga:
- Espaco: deve ser amplo, sem obstaculos ou objetos préximos, a fim de
evitar impactos e colisGes;
- Praticar descalco: ndo apenas pelo fato de que, sobre a prancha, o atleta
estard descalco, como também, pelo fato de os receptores sensoriais
presentes nas plantas dos pés auxiliarem na percep¢dao da perda e
recuperacao do equilibrio;
- Roupas: devem ser empregadas roupas leves, com bastante elasticidade e
gue ndo restrinjam a liberdade dos movimentos;
- Piso: avaliar se o piso esta adequado para o exercicio proposto;
- Foco: é essencial manter a concentracdo, notadamente, sobre a bola, dada
a instabilidade dessa, controlando a respiracdo e mantendo o abdémen
contraido;
- Treinamento em equipe: o risco constante de queda e lesdes, fraturas e
outros problemas advindos dessa, exige que haja uma distancia segura
entre os membros da equipe para pratica dos exercicios.
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8.1 Treino de equilibrio exercicios para iniciantes de surfe

Como ja mencionado, o equilibrio é fundamental ao surfe. Assim, torna-se
claro a necessidade de treinamento do equilibrio para seus praticantes. Assim, propde-
se o seguinte treinamento, a fim de estimular o controle do equilibrio para praticantes
do surfe na fase iniciantes.

H4 em varias modalidades, bem como na literatura, varios modelos e
praticas de treinamento do equilibrio. Em seu trabalho de campo, com atletas femininos
de futsal, Baldaco, Cadd, Souza, Mota, Lemos (2010), utilizaram os protocolos de
treinamento proprioceptivo sugeridos por Araljo et al., Salgado, Prentice, Kisner e
Colby, Bonetti e Coelho, Sheth et al. e Bahr et al.; frequéncia de trés vezes por semana,
em grupo, com 40 minutos por dia, totalizando 13 sessdes. Embora tenham empregado
apenas 5 atletas em seu estudo, Baldaco et al. (2010) chegaram a importantes
resultados, que indicam a eficiéncia do treinamento de equilibrio (ou proprioceptivo).

Foi também percebida a melhor sensivel do equilibrio, apds treinamentos
proprioceptivos em idosos que praticaram protocolo de Almeida, Breda, Nascimento
(2016), foram aplicados exercicios proprioceptivos por quatro semanas, frequéncia de
duas vezes por semana e duracdo de 20 minutos por treino.

O treinamento para iniciantes na pratica do surfe caracteriza-se por sua
simplicidade, com os olhos abertos e fechados, utilizando bases estdveis como piso e
madeira, concreto, terra, grama, areia entre outros; e de alguns outros itens que
oferecam base de apoio instaveis fazendo largo uso da bola suica, a prdpria prancha, o
bosu, disco de equilibrio, rolo de espuma e o jump, as bases de apoio podem ser
adaptadas ou introduzidos outros itens que possam auxiliar na execucao dos exercicios,
de acordo (NUNES JUNIOR E SHIGUNOV, 2017; PALMA 2016).

Segundo Baldago, Cadd, Souza, Mota, Lemos (2010, p. 189) apud Shumway-
Cook e Woolacott (1995), o estado de equilibrio depende dos sistemas visuais,
vestibulares e proprioceptivos, quando os trés sistemas estdo presentes no controle do
equilibrio, ocorre uma maior dominancia do sistema visual comparado com os sistemas

vestibulares e proprioceptivos
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8.2 Proposta de treinamento de equilibrio para praticantes de surfe iniciantes

Abaixo

8.2.1 Aquecimento

Segundo Palma (2016); o aquecimento representa o ponto inicial para o
treinamento do surfe, uma vez que ele ird preparar de forma progressiva o corpo para
a série de atividades a serem executadas, a fim de que sejam preservadas e
potencializadas todas as habilidades, competéncias do atleta e prevenir as lesdes.

Assim, segundo Palma (2016, p. 16):

O aquecimento, realizado antes da pratica de exercicios fisicos é
capaz de elevar a velocidade e forga de contragao muscular, em
funcdo do aumento das reagdes metabdlicas, oferta de oxigénio
para os musculos pela hemoglobina e aceleragdo da velocidade
de condug¢do nervosa.

O aquecimento é recomendado que tenha intensidade moderada de uma

atividade aerdbica com duracdo 5 a 10 minutos, como sugestdes a atividade pode ser

corrida, andar de bicicleta ou pular corda.

8.2.2 Treino do core

Segundo Steinman, Vasconcelos, Ramos, Botelho e Nahas (2000) apud Souza
(2013, p. 6)

o surf pode ser considerado um esporte seguro, e quando comparado
a modalidades como o futebol, o voleibol ou o rigbi, as incidéncias de
lesGes graves, capazes de afastar o surfista por um longo tempo, ndo
sdo frequentemente diagnosticadas

Contudo, para que esta seguranca seja mantida, e reduzir as probabilidades
de lesbes e consequentemente assegurada a qualidade de vida do atleta, faz-se
necessaria a ativacao do core, um tipo de exercicio prévio ao treinamento que prevenira
lesdes relacionadas a esta modalidade esportiva.

O core tem o significado de centro ou profundo, consequentemente engloba
os musculos profundos localizados entorno do tronco nos pontos abdominal, lombar e
pélvica, chamado também quadrado central do corpo, os musculos do core sdo:

transverso do abdome; obliquo interno e externo do abdome; articulagao sacroiliaca;
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eretor da espinha; iliopsoas; biceps femoral; adutor; gliteo maximo e reto do abdome.
O core tem as fungbes de produgdo de forga, estabilidade, aceleragdo e desaceleragao
dos movimentos controlando o centro de gravidade do corpo durante as manobras d o
surfe.

Segundo D’Elia (2010) apud Nunes Junior (2017, p. 2)

[...] estes musculos que compdem o “core” sdo responsdveis pela
estabilizacdo corporal. E nesta regisio corporal que deve ser iniciada a
producgdo de forga durante os todos os movimentos. No Surf o “core”
deve estar sempre bem treinado para que haja uma maior eficiéncia
dos movimentos de rotacdo e retomada de equilibrio durante as
manobras.

Conforme Anderson e Behm (2005) apud Alegro, Simao, Evangelista (2013)
e Lizardo (2013), as estruturas musculares que fazem parte do core tem duas
classificagdes, conforme suas funcionalidades e anatomia, esses sao chamados de
globais e locais; os globais do core sdo compostos pelos musculos superficiais, como
exemplos: reto do abdome, obliquo externo do abdome e eretor da espinha tem a
funcdo de estabilizacdo multissegmentar e sdo agonistas na flexao, rotacdao e extensao
do tronco. Os locais do core sdo compostos pelos musculos profundos, como por
exemplos o transverso abdominal, obliquo interno e articulagdo sacroiliaca, com a
funcdo de estabilizacdo segmentar da coluna na postura e movimento corporal.

Segundo Kiefer, Shirazi-Adl, Parnianpour (1997) apud Alegro, Simao,
Evangelista (2013) na dinamica movimentos e posturas corporais os musculos locais
devem ser recrutados primeiros para garantir a estabilizacdo para que possa ocorrer o
movimento sem a incidéncia de dores lombares, ou seja, se os musculos locais ndo estao
bem condicionado fisicamente ou ocorrer um atraso no seu recrutamento as
probabilidades de dores lombares podem ser maiores.

Seguindo este raciocinio e segundo Neuman (2011) apud Lizardo (2013, p.

27),

[...] além da resisténcia muscular, os exercicios de estabilizagdo devem
enfatizar, no primeiro estagio, a ativacdo seletiva dos musculos
estabilizadores locais (multifundis, Obliquo interno e transverso do
abdome) e, posteriormente, proporcionar maior coativacdo dos
estabilizadores locais/globais e desafiar o controle postural e o
equilibrio.
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Segundo Behm, Anderson, Cuenew (2002) apud Alegro, Simdo, Evangelista
(2013) para priorizar os exercicios de estabilizacdao, equilibrio e propriocep¢ao sao
necessarios realizar os exercicios fisicos do core sobre uma superficie instavel, esses
tipos de exercicios ndo sdao recomendados quando a prioridade for o ganho de forga.

Quanto a frequéncia do treino de core segundo Brown (2006) e Behm et al.
(2010) apud Alegro, Simao, Evangelista (2013, p. 23), o treinamento do core deve ter
uma frequéncia de duas a trés vezes por semana, e realizar o treino do core antes do

treinamento fisico.

8.2.3 Treino do core exercicios: prancha frontal

Prancha frontal em base estdvel: deitado em decubito ventral com bracos e
antebracos flexionados a 902 e cotovelos e antebracos, apoiados em uma base estdvel,
manter o corpo elevado e alinhado, os musculos do core devem ficar contraido. Manter
as pontas dos pés, cotovelos e antebragos apoiados em uma base estdvel, ficar nesta
posicdo entre 30 segundos a 1 minuto. Algumas variacbes podem ser aplicadas na
execucdo deste exercicio tais como apoio sobre base instavel e elevacdo de uma das

pernas, ou seja, ao invés de 4 apoios ter 3 apoios.

Figura 1 - Prancha frontal em base estavel.
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Figura 2 - Prancha frontal em base instavel.

8.2.4 Treino do core exercicios: prancha lateral

Prancha Lateral em base estavel: deitado em decubito lateral com um dos
bracos abduzido a 902, antebraco flexionado a 902 e cotovelo e antebrago apoiados em
uma base estavel, o outro brago deve ficar levemente flexionado apoiando a mao no
quadril, pernas estendidas com um dos pés apoiado lateralmente em uma base estdvel,
a outra perna e pé deve ficar levemente apoiado sobre a perna que realiza o apoio.
Manter o corpo elevado e alinhado, contraindo os musculos do core, ficar nesta posi¢ao
entre 30 segundos a 1 minuto.

Algumas variacGes podem ser aplicadas na execucao deste exercicio tais como
apoio sobre base instavel, elevacao de uma das pernas, neste caso a perna e pé devem
ficar levemente elevados sem comprometer o alinhamento do corpo, outra variacdo que
pode ser adicionada na execuc¢do do exercicio sdo rotagdes mediais do tronco, ou seja,
o braco que ndo estiver realizando apoio na base deve ficar em extensdo com os dedos
apontados para cima levemente flexionados. Manter o corpo elevado e alinhado,
contraindo os musculos do core, realizar rotacdo medial lentamente do tronco até a mao
gue estava levantada tocar na base, retornar lentamente em rotagao contraria, realizar
de 12 a 15 repeti¢des de cada lado.

Estes exercicios devem ser aplicados na lateral direita e esquerda do corpo.
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Figura 3 - Prancha lateral em base estavel.

Figura 4 - Prancha lateral em base instavel.

8.2.5 Treino do core exercicios: ponte dorsal

Ponte dorsal em base estavel: deitado em decubito dorsal, bracos apoiados
sobre uma base estdvel ao longo do corpo, pés apoiados em uma base estdvel as pernas
flexionadas e elevadas, costas elevadas tento apoio os ombros na base estavel, pescoco
e cabeca devem apoiar na base estavel, mas sem esforco, ficando o peso do corpo
distribuido entre os pés, ombros, bracos e mdos. Manter o corpo elevado e alinhado,
contraindo os musculos do core, ficar nesta posicdao entre 30 segundos a 1 minuto.
Variacdo aplicada neste exercicio pode ser o apoio dos pés e pernas em uma base

instavel.
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Figura 5 - Prancha dorsal em base estavel.

Figura 6 - Prancha dorsal em base instavel.

8.2.6 Treino do core exercicios: bird dog ou perdigueiro.

Bird dog ou perdigueiro apoiado em base estdvel: posicdo inicial de quatro
apoios com as maos, joelhos, pernas e peito dos pés apoiados em uma base estavel,
coluna e quadril alinhados, musculos do core contraidos. Na execucdo do exercicio
consiste em elevar brago e perna contrarios, manter nesta posi¢do entre 30 segundos a
1 minuto.

Trocar o braco e a perna elevada e realizar o exercicio do outro lado.
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Figura 7 - Bird dog ou perdigueiro.
8.2.7 Treino do core exercicios: extensdo e contragdo de abdomen.

Extensdo e contracdo da regido abdominal sentado em uma base instavel:
sentado em uma base instdvel, pés apoiados em uma base estavel e musculos do core
contraidos. A execucdo do exercicio consiste em realizar extensdo e contragdo do
abdémen, ou seja, inclinar as costas para tras lentamente até 45 graus e retornar na

posicdo inicial, realizando contracao do abdomen, realizar 12 a 15 repeticdes.

Figura 8 - Extens3do e contragao de abdémen sentado em uma base instavel.

8.2.8 Treino de equilibrio exercicios: bipodal em base estavel.

Com os olhos abertos, posicdo inicial em pé com abertura na altura do
quadril sobre uma base estdvel, braco estendido ao longo do corpo, realizar oscilacbes
gue proporcione um estado de desequilibrio momentaneo tais como inclinagdo do
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tronco para frente e para trds, rotagdo do quadril no sentido anti-horario e hordrio,
movimentos com os bracos como levantando os a frente ou laterais, aumentar a
distancia entre os pés, realizar saltos para cima, laterais, frontais e para tras.

Algumas variagdes podem ser aplicadas na execugao destes exercicios tais
fechar os olhos e utilizar, posicionar um pé a frente do outro, ou seja, os dedos de um
pé tocam o calcanhar do outro pé, usar apoio sobre base instavel.

Figura 9 - Equilibrio bipodal sobre base estavel.

Figura 10 - Equilibrio bipodal sobre base instavel.

8.2.9 Treino de equilibrio exercicios: unipodal em base estavel.

Com os olhos abertos, posi¢do inicial em pé com apoio em apenas um dos

pés em uma base estavel, braco estendido ao longo do corpo, realizar oscilagdes que
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proporcione um estado de desequilibrio momentaneo tais como inclinagao do tronco
para frente e para trds, rotacdo do quadril no sentido anti-hordrio e hordrio,
movimentos com os bracos como levantando os a frente ou laterais, realizar saltos para
cima, laterais, frontais e para tras. Apds o término do exercicio em um dos pés trocar o
pé de apoio e repetir o exercicio.

Algumas variagdes podem ser aplicadas na execugao destes exercicios tais

fechar os olhos e utilizar apoio sobre base instavel.

Figura 11 - Equilibrio unipodal sobre base estavel.

ALY

Figura 12 - Equilibrio unipodal sobre base instavel.

44



8.2.10 Treino de equilibrio exercicios: sobre a bola suica.

Posicdo de sentado sobre a bola suica de tal forma que a circunferéncias
centrais da bola fique entre as pernas direita e esquerda, coluna alinhada, os pés nao
devem tocar o chao e bragos flexionados com as mdos em apoio sobre a superficie da
bola na parte frontal, ou seja, permanecer na posicdo de equilibrio parecido quando o
surfista fica sentado sobre a prancha.

Algumas variacdes podem ser aplicadas na execucdo destes exercicios tais
como fechar os olhos, ficar de joelhos e maos sobre a bola suica, ficar apenas com os
joelhos apoiados sobre a bola suica, ficar com um joelho e um pé apoiados sobre a bola

suica, ficar agachado sobre a bola suica e ficar em pé sobre a bola suica.

Figura 14 - Equilibrio sobre a bola suica.
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Figura 15 - Equilibrio sobre a bola suica.

Figura 16 - Equilibrio sobre a bola suica.

8.2.11 Treino de equilibrio exercicios: andar de skate simulador de surfe

No treino com skate simulador é necessario ter experiéncias em andar com
skate, deve ser realizado em terreno plano, piso liso e limpo, sem movimentacdo de
veiculos que possa comprometer a seguranca e utilizar equipamentos de seguranca tais
como capacetes, cotoveleiras, joelheiras, luvas e demais equipamentos que possa

agregar maior seguranca ao praticante.
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Utilizar skate simulador de surfe para realizar circulos no sentido hordrio e anti-
horario em uma area plana ou no maximo com leve inclinagdo, pois este tipo de skate
ndo é recomendado para andar e terrenos com inclinagdo acentuada como descer
ladeira, devido seu eixo ou truck ter bastante oscilagGes, o eixo mais solto por outro lado
faz com que seja possivel atingir velocidade no skate em terrenos planos sem a
necessidade de pedalar ( dar impulso com o pé), se valendo de maior e menor pressao
hora com o calcanhar e hora com a parte frontal da planta dos pés coordenando
pequenas rota¢des de quadril, bragos e maos também no sentido horario e anti-hordario.
O exercicio de realizar circulos nos dois sentidos com skate simula pegar onda de back
side, quando estd de costas para parede da onda, simula também pegar ondas de front
side, quando o surfista fica com o peito em direcdo a parede da onda; nestas situacdes
de exercicio é possivel treinar o equilibrio quando estd de costa e de frente para as

ondas.

Figura 17 - Equilibrio sobre o skate simulador de surfe.
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Figura 18 - Equilibrio sobre o skate simulador de surfe.

Figura 19 — Equilibrio sobre o skate simulador de surfe
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Figura 20 — Equilibrio sobre o skate simulador de surfe.

8.2.12 Proposta de treino para surfistas iniciantes

Para montar a proposta de treino para surfistas iniciantes seguiu uma
estratégia de aquecimento no inicio de todas as sessdes de treino, na sequéncia treino
do core e em seguida treino especifico de equilibrio com a execucdo de exercicios dos
mais simples para os mais complexos.

Segundo Palma (2016); o aquecimento representa o ponto inicial para o
treinamento do surfe, uma vez que ele ird preparar de forma progressiva o corpo para
a série de atividades a serem executadas, a fim de que sejam preservadas e
potencializadas todas as habilidades, competéncias do atleta e prevenir as lesdes.

O core tem as func¢des de producdo de forcga, estabilidade, aceleracao e
desaceleracdo dos movimentos controlando o centro de gravidade do corpo durante as
manobras d o surfe.

Segundo D’Elia (2010) apud Nunes Junior (2017, p. 2)

[...] estes musculos que compdem o “core” sdo responsaveis pela
estabilizacdo corporal. E nesta regido corporal que deve ser iniciada a
producdo de for¢a durante os todos os movimentos. No Surf o “core”
deve estar sempre bem treinado para que haja uma maior eficiéncia
dos movimentos de rotagdo e retomada de equilibrio durante as
manobras.

Quanto a frequéncia do treino de core segundo Brown (2006) e Behm et al.

(2010) apud Alegro, Simao, Evangelista (2013, p. 23), o treinamento do core deve ter
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uma frequéncia de duas a trés vezes por semana, e realizar o treino do core antes do
treinamento fisico.

O treinamento para iniciantes na pratica do surfe caracteriza-se por sua
simplicidade, com os olhos abertos e fechados, utilizando bases estaveis como piso e
madeira, concreto, terra, grama, areia entre outros; e de alguns outros itens que
oferecam base de apoio instaveis fazendo largo uso da bola suica, a prépria prancha, o
bosu, disco de equilibrio, rolo de espuma e o jump, as bases de apoio podem ser
adaptadas ou introduzidos outros itens que possam auxiliar na execugao dos exercicios,
de acordo (NUNES JUNIOR E SHIGUNOV, 2017; PALMA 2016).

Plano de treinamento: 12 semanas e 3 sessdes por semana.

Para as semanas 1, 2, 3 e 4.

a) Aquecimento com intensidade moderada.

- caminhada por 5 minutos.

b) Treino do core exercicios prancha frontal em base estdvel.

- 3 séries de 30 segundos com descanso de 1 minuto entre as séries.

c¢) Treino do core exercicios prancha lateral de ambos os lados.

- 3 séries de 30 segundos com descanso de 1minuto entre as séries.

d) Treino do core exercicios ponte dorsal.

- 3 séries de 30 segundos com descanso de 1 minuto.

e) Treino de equilibrio exercicios bipodal em base estavel.

- No intervalo de 5 minutos realizar oscilacbes que proporcione um estado de
desequilibrio momentaneo tais como inclinacdao do tronco para a frente e para atras,
rotacdo do quadril no sentido anti-horario e horario, movimentos com os bragos como
levantando os a frente ou laterais, aumentar a distancia entre os pés, realizar saltos para
cima, laterais, frontais e para tras, fechar os olhos e utilizar, posicionar um pé a frente
do outro, ou seja, os dedos de um pé tocam o calcanhar do outro pé.

f) Treino de equilibrio exercicios unipodal em base estavel.

- No intervalo de 5 minutos posicdo inicial em pé com apoio em apenas um dos pés em
uma base estavel, braco estendido ao longo do corpo, realizar oscilagbes que
proporcione um estado de desequilibrio momentaneo tais como inclinagdo do tronco
para frente e para trds, rotacdo do quadril no sentido anti-horario e horario,

movimentos com os bracos como levantando os a frente ou laterais, realizar saltos para
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cima, laterais, frontais e para trds, outra variacdao que seria o fechamento dos olhos
durante a execucdo dos exercicios.. Apds o término do exercicio em um dos pés trocar
o pé de apoio e repetir o exercicio.

g) Treino de equilibrio exercicios: bipodal em base instavel.

- No intervalo de 5 minutos realizar oscilacdes que proporcione um estado de
desequilibrio momentaneo tais como inclinagdo do tronco para frente e para trds,
rotacdo do quadril no sentido anti-horario e horario, movimentos com os bragos como
levantando os a frente ou laterais, aumentar a distancia entre os pés, realizar saltos para
cima, laterais, frontais e para tras, na realizacdo do exercicio variar também entre
abertura e fechamento dos olhos.

h) Andar de skate simulador de surfe por 5 minutos em baixa velocidade em linha reta

e corpo ereto.

Para as semanas 5, 6,7 e 8.
a) Aquecimento com intensidade moderada.
- Pular corda por 5 minutos.
b) Treino do core exercicios prancha frontal em base instavel.
- 3 séries de 1 minuto com descanso de 1 minuto.
c) Treino do core exercicios bird dog ou perdigueiro.
- 3 séries de 1 minuto com descanso de 1 minuto, aplicar os exercicios em ambos os pés.
d) Treino de equilibrio exercicios: unipodal em base instavel.
- No intervalo de 5 minutos posicao inicial em pé com apoio em apenas um dos pés em
uma base instavel, braco estendido ao longo do corpo, realizar oscilacdes que
proporcione um estado de desequilibrio momentaneo tais como inclinagao do tronco
para frente e para trds, rotacdo do quadril no sentido anti-horario e horario,
movimentos com os bracos como levantando os a frente ou laterais, outra variacdo que
seria o fechamento dos olhos durante a execucdo dos exercicios.. Apds o término do
exercicio em um dos pés trocar o pé de apoio e repetir o exercicio.
e) Andar de skate simulador de surfe por 10 minutos em baixa velocidade variar os

trajetos em linha reta, curvas para os lados direito e esquerdo, corpo na posicao ereta.
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Para as semanas 9, 10, 11 e 12.
a) Aquecimento.
- correr por 5 minutos.
b) Prancha frontal sobre base instavel.
- 3 séries de 1 minuto com descanso de 1 minuto.
c) Equilibrio unipodal sobre base instavel.
- No intervalo de 5 minutos posicdo inicial em pé com apoio em apenas um dos pés em
uma base instavel, brago estendido ao longo do corpo, realizar oscilagdes que
proporcione um estado de desequilibrio momentaneo tais como inclinacdo do tronco
para frente e para tras, rotacdo do tronco no sentido anti-hordrio e horario, movimentos
com os bracos como levantando os a frente ou laterais, outra variacdo que seria o
fechamento dos olhos durante a execucao dos exercicios. Apds o término do exercicio
em um dos pés trocar o pé de apoio e repetir o exercicio.
d) Treino de equilibrio sobre a bola suica.
- No intervalo de 5 minutos realizar exercicios de equilibrio sobre a bola suica, posi¢cao
de sentado sobre a bola suica, realizar varia¢des tais como fechar os olhos, ficar de
joelhos e maos sobre a bola suica, ficar apenas com os joelhos apoiados sobre a bola
suica, ficar com um joelho e um pé apoiados sobre a bola suica, ficar agachado sobre a
bola suica e ficar em pé sobre a bola suica.
e) Andar de skate simulador de surfe.
- No intervalo de 15 minutos explorar os diversos movimentos de manobras do surfe
como variando os trajetos em linhas retas, curvas para os dois lados, posi¢cao do corpo

ereto e agachado sobre o skate.
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CONSIDERAGOES FINAIS

O equilibrio constitui-se no elemento indispensavel para a mobilidade fisica
humana, neste sentido o dicionario Aurélio (HOLANDA, 2018), conceitua como; “Estado
do sistema cujas forgas que sobre ele agem se contrabalangam e se anulam de maneira
mutua”; assim, o equilibrio representa um dos elementos indispensdveis na pratica de
algumas modalidades esportivas.

Neste sentido, Hurtado (1991) apud Souza e Godoy (2005, p.292), defende
qgue “o equilibrio se sustém pela interacdo de certo numero de estruturas
neurofisiolégicas, sentidos e vias, como a visdo, a excitacao labirintica e vestibular do
reflexor do pescoco, as sensacoes tateis e proprioceptivas”; desta maneira, o equilibrio
também representa um dos elementos do esquema corporal da psicomotricidade.

Ja para Winter (1995) apud Santos (2013, p. 11);

O equilibrio corporal esta ligado a ideia de postura estavel do corpo.
Para que se atinja um estado de equilibrio, o sistema responsavel por
esta capacidade detecta a posicdo de todos os segmentos do nosso
corpo e a intensidade das forgas exercidas sobre ele [...]

Sendo assim, o equilibrio estd diretamente relacionado ao esquema corporal
do individuo.

Para desenvolver o programa de treinamento do equilibrio para surfistas, foi
necessario descrever os aspectos fisioldgicos do préprio equilibrio, bem como a relacao
desse com o surfe, os fundamentos do surfe as capacidades exigidas

Assim, o presente trabalho debrucou-se sobre o tema Treinamento de
equilibrio para praticantes de surfe, realizando revisao de literatura de trabalhos que
tinham relacdo entre o surfe e o equilibrio e demonstrando alguns exercicios para o
desenvolvimento do equilibrio do praticante de surfe.

Fica, porém, como ultima consideracao do presente trabalho, a sugestdo de
gue se realizem mais trabalhos uma vez que este tema careca de mais pesquisa
relacionadas ao tema abordado nesta investigacdo, ndo apenas com o intuito de
desenvolver treinos de equilibrio para o surfe, mas também, que estudem o impacto
desses na melhoria do controle do equilibrio pelo surfista, através de pesquisas de

campo.
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