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RESUMO

O surf € um esporte em crescimento incluido pela primeira vez nos Jogos
Olimpicos e com aumento constante no nimero de novos praticantes no Brasil, além
de ser o esporte maritimo mais praticado no mundo. Contudo, evidéncias mostram
gue o treinamento fisico para surfistas ainda se baseia em conhecimento empirico
de quem o esta aplicando e que ainda utiliza movimentos adaptados de outras
modalidades, reduzindo a especificidade do treinamento. Com o crescimento de
publicacdes de estudos a redor do surf, esta monografia visa reunir e analisar as
novas evidéncias de forma a contribuir para a propagacdo de uma pratica segura e
eficaz de surfistas de diferentes estagios de desenvolvimento. Para realizar o
estudo, foi realizada uma revisao analitica nas bases de dados SciELO, PubMed,
Research Gate e Google académico, além de livros que abordam o surf. Através
desta revisdo foi possivel criar modelos de sistematizacdo de um programa de
treinamento fisico para surfistas e investigar as principais acdes a serem executadas

em uma sessao de treino.

Palavras-chave: Surf; Preparacéo Fisica; Treinamento Fisico;



GIANSANTI, Gabriel. Preparation of physical training programs for recreational
surfers: systematization and new perspectives. 2021. n°65f. Trabalho de Conclusdo
de Curso (Graduacao em Ciéncias do Esporte.) — Faculdade de Ciéncias Aplicadas.
Universidade Estadual de Campinas. Limeira, 2021.

ABSTRACT

Surfing is a growing sport included for the first time in the Olympic Games and
with a constant increase in the number of new practitioners in Brazil, in addition to
being the most practiced maritime sport in the world. However, evidence shows that
physical training for surfers is still based on empirical knowledge of those who are
applying it and that it still uses movements adapted in other ways, available to the
specificity of the training. With the growth of publications on studies around surfing,
this monograph aims to gather and analyze new evidence in order to contribute to
the propagation of a safe and effective practice for surfers of different stages of
development. To carry out the study, an analytical review was carried out in the
SciELO, PubMed, Research Gate and Academic Google databases, in addition to
books that address surfing. Through this review it was possible to create
systematization models of a physical training program for surfers and investigate the

main actions to be performed in a training session.

Keywords: Surfing; Physical Preparation; Physical Training;
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1. Introducéo

O surf é uma modalidade esportiva que esta ganhando popularidade e uma
guantidade significativa de novos praticantes (K. M. GUEDES et al., 2018), sendo
incluida pela primeira vez no quadro de modalidades nos Jogos Olimpicos
anteriormente marcado para 2020 e adiado para 2021 por conta a pandemia do
COVID-19. Com o avanco das tecnologias e nas midias sociais a nossa disposicao
nesta Ultima década, o conteldo digital se espalha rapidamente propagando
informacdes e imagens para o mundo inteiro de maneira rapida. Estes avancos
tecnoldgicos viabilizaram que imagens e videos de praticantes de surf ganhassem
gualidade em termos de definicdo e novos angulos, com imagens aéreas e inclusive
de dentro da agua. Com isto, divulgar imagens produzidas deste mundo que o surf
engloba, em um contato direto e extremo com a natureza, passou a ser muito mais
pratico e mais préximo para aqueles que acompanham as imagens através de
celulares, computadores e aparelhos de televisdo. Para acompanhar este
crescimento, a World Surf League (WSL), investiu na criacdo de conteudo digital
produzido e oferecido tanto em seu website quanto em suas midias sociais, além de
ter independéncia sobre a transmissao dos seus eventos, oferecendo ao publico de
forma gratuita.

Estas acOes contribuiram para a popularizacdo do esporte, que agora pode ser
acompanhado em tempo real por pessoas que sequer moram no litoral ou que nao
praticam a modalidade. Esta relacdo faz com que um numero ainda maior de
pessoas busque orientacdo para se iniciar neste esporte, recorrendo a escolas e
instrutores independentes de surf.

Enquanto o esporte cresce em numero de praticantes, as pesquisas a redor da
modalidade em busca de novas evidéncias aumentou apos o surf ser relacionado no
guadro de modalidades das Olimpiadas de Tokyo, em 2016 (K. M. GUEDES et al.,
2018). A preparacdo fisica acompanha a performance esportiva, e uma vez que esta
modalidade passou por periodos em que a elaboracdo do treinamento era baseado
em conceitos empiricos e sem a existéncia de uma metodologia com as
especificidades da modalidade, buscar reunir e propagar evidéncias que otimizem o
treinamento de surfistas torna-se necessario, de forma a agregar conhecimento

interpessoal para treinadores (V. Z. BRASIL et al., 2017).
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A auséncia recorrente de protocolos elaborados especificamente para o surf fez
com que os profissionais buscassem adaptacdes de movimentos e exercicios
elaborados para outros tipos de pratica, fazendo com que programas de treinamento
voltado para um surfista percam uma fase fundamental da periodizacdo: a fase
especifica, na qual os gestos motores proprios da modalidade s&o trabalhados de
forma a aprimorar sua qualidade.

Uma vez que profissionais da salde atuam diretamente com as necessidades de
seus clientes, a auséncia de protocolos de treinamento especificos e a falta de
informacdes sobre o perfil deste publico podera afetar diretamente na qualidade do
servigco que esta sendo oferecido.

Dessa forma, este estudo visa reunir e investigar as principais novas evidéncias
a redor do treinamento fisico para surfistas a fim de contribuir para o conhecimento
de profissionais da area e praticantes desde o nivel recreativo até o profissional,
tomando cuidado para respeitar e mencionar 0S processos pedagdgicos
fundamentais para o ensino do surf, de forma a entender como as variaveis
ambientais deste esporte praticado na natureza podem afetar o desenvolvimento

motor de seus praticantes.
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2. Objetivo

Reunir e analisar as principais evidéncias sobre a preparacao fisica de surfistas
com potencial para contribuir na sistematizacdo de um programa de treinamento

voltado para o surf.
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3. Metodologia

O presente estudo realizou uma revisdo analitica, consultando as bases de
dados cientificos SciELO, PubMed, Research Gate e Google Académico além de
literatura especifica a redor do assunto.

Como restricdo para obtencdo dos artigos foram utilizadas as palavras em
portugués “Surf’, “Treinamento Fisico” e “Preparagao Fisica” e em inglés "Surfing",
"Physical Training" e "Physical Preparation”.

A selecdo dos estudos ocorreu através da relevancia da publicacdo e sua
tematica, priorizando aqueles que abordavam a histéria da modalidade, aptidédo
fisica e perfil de surfistas, lesbes de surfistas, treinamento fisico, tanto no surfe

recreacional quanto no competitivo.
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4. O surf como modalidade esportiva

O surf € uma modalidade esportiva praticada na natureza, com indmeros
adeptos e de origem nédo totalmente esclarecida. Dentre as grandes curiosidades a
redor desta modalidade, estad a informacdo sobre sua origem e existéncia. Seu
surgimento € incerto, e a literatura pode nos apontar diferentes fatos marcantes na
histéria que nos ajudam a elucidar os caminhos para encontrar esta informagao.
Aparentemente, diferentes povos antigos que habitavam as costas litoraneas em
algum momento criaram o vinculo das navegacfes e naturalmente surge a arte de
“deslizar sobre as ondas”. No Peru, essa arte teria inicio quando seus nativos
estavam retornando de suas pescarias em alto mar e aproveitavam a ondulacéo
para retornar a costa em pé em suas canoas, se popularizando a pratica como
Caballitos de Totora (SOUZA, 2013).

Contudo, o registro pioneiro sobre o ato de deslizar sobre as ondas teve
origem em terras havaianas, local com uma relacdo estreita e mistica com o mar, no
gual o capitdo James Cook em uma expedicdo de 1778 (MARCHI et al., 2017) teria
relatado ter avistado a populacdo local se divertindo nas ondas com pranchas
pesadas sendo carregados pelas ondas em um ato consciente, nas quais a nobreza
utilizava pranchas maiores e pesadas, enquanto a populacdo comum usava as
menores (SOUZA, 2004). Enquanto James Cook fica marcado na histéria por ter
realizado o primeiro registro, diversos povos ficam marcados como possiveis
idealizadores da pratica. E o caso dos Taitianos e dos habitantes das lIlhas
Marquesas: ambos teriam desembarcado em terras havaianas e se aventurado na
préatica do surf.

O fato é que independentemente de sua origem propria e pioneirismo, um
cidaddo havaiano foi responsavel por popularizar o surf e dissemina-lo
internacionalmente. O seu nome é Duke Kahanamoku, um atleta versatil de nivel
olimpico, praticante de natacdo e surf, que por toda sua relevancia no esporte
recebeu o respeitoso nome de Pai do Surf. Duke fez viagens internacionais por
conta de competicbes, visitando os Estados Unidos e em seguida a Austrdlia.
Apesar de competir pela natacao, o atleta levava consigo uma prancha de surf em
sua bagagem para fazer exibicdes da pratica de forma a ensinar o esporte nos

lugares em que passou (ZUCCO et al., 2002). Vale ressaltar que além de excelente
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nadador medalhista no 50, 100 e 220 metros e surfista nato, o havaiano era um
salva-vidas muito respeitado.

Com o passar dos anos, a popularizacdo da modalidade e da cultura que
envolve o surf atingiu novos campos da préatica: se em sua origem as pranchas eram
simples toras de madeira, os anos de 1920 foram importantes para a evolucao deste
equipamento fundamental para o desenvolvimento da modalidade. E neste assunto,
o grande responsavel por sua evolugdo foi Tom Blake, o americano idealizador do
uso de uma simples quilha na face da prancha que permanece em contato com a
agua. Esta ideia trouxe grandes inovacdes para o esporte, desde 0s conceitos a
redor das pranchas, até os desdobramentos que afetariam o estilo da pratica de surf
e suas linhas desenhadas nas ondas. Naquela época, Tom instalou uma Unica
quilha na porgéo traseira da prancha, proporcionando estabilidade e aderéncia da
prancha sobre a onda, algo que era cada vez mais um desafio a medida que os
surfistas buscavam superar limites e se aventuravam em ondas maiores,
especialmente no Havai (SOUZA, 2004). Mais tarde, Tom viria a contribuir com a
criacdo de novos modelos de pranchas, aparecendo em revistas internacionais,
influenciando futuros surfistas a criarem seus préprios equipamentos.

Dentro do amplo mundo a redor das pranchas, outra revolucdo que merece
atencdo especial foi referente aos materiais utilizados para fabrica-las:
originalmente, as pranchas ndo passavam de toras de madeira extremamente
pesadas em comparacdo aos modelos contemporaneos aos quais temos acesso.
Desde entdo, outros materiais foram experimentados para alcancar o ideal, como
balsa, compensados e enfim uma primeira verséo de fibra de vidro e resina, utilizada
por Bob Simmons. Afirma-se que a primeira prancha de fibra de vidro da historia foi
fabricada foi pelo surfista Preston “Pete” Peterson na Califérnia em 1946.

O surf se expandia rapidamente e com isso alcancava os quatro cantos do
mundo, naturalmente chegando a vez de se instalar em terras brasileiras.
Novamente sem registros precisos sobre seu local de inicio em nosso pais tropical
com um litoral extenso para a pratica, os fatos apontam que teria ocorrido na cidade
de Santos. Os nomes que giram entorno da questdo dos primeiros praticantes de
surf no Brasil sdo o dos irmdos Thomas Rittscher Junior e Margot, e o de Osmar
Goncalves. Uma primeira versédo aponta que os irmaos fabricaram uma prancha em
1934 e a colocaram na agua na Praia do Gonzaga, tornando-0os 0s primeiros a

surfarem no pais. Outra versdo aponta que Osmar Gongalves e seu amigo Jua
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teriam construido uma prancha no verdo de 1938 para 1939, somente 5 anos apés o
primeiro episddio de surf no Brasil.

Pontos na historia do desenvolvimento do surf no Brasil mais relevantes do
gue pioneirismo nos levam para o Rio de Janeiro. Foi |a aonde tivemos marcos
expressivos e pontuais sobre o desenvolvimento e construgdo de uma cultura, ou
melhor, uma contracultura. Muito motivados a viver um estilo de vida proprio, jovens
cariocas transformaram a pratica esportiva em uma identidade, da qual passavam a
fazer parte inclusive pessoas nao-praticantes da modalidade que se sentiam bem
apreciando o esporte e convivendo em seu ambiente natural, a praia.

Esta unido ocorreu no pier de Ipanema. A construcdo do pier fez com que a
areia se reposicionasse dentro do mar, resultando em uma bancada que beneficiava
a formacédo das ondas e consequentemente melhorava a condicdo da prética de
surf. Associado ao contexto histérico que o0s jovens estavam vivendo, em um
momento em que a ditadura militar se estabelecia, com imposicoes e repressdes
sobre a populacao, a vivéncia na praia passava a ser semelhante a um refagio da
realidade. Para além disso, 0s proprios jovens passavam a se apegar ao surf para
se manifestar contra os julgamentos e preconceitos que 0s cercavam, tanto por
parte da populacdo comum, quanto por parte do governo, que durante a ditadura
chegou a proibir a préatica do surf e restringir seus horarios de pratica. Por um outro
lado, a cultura de praia de um modo geral estava se desenvolvendo no Rio de
Janeiro, com diferentes atividades de lazer como mergulho, pesca, volei na areia e
inclusive tomar sol.

Dos figurantes ilustres que frequentavam o pier, estavam os artistas Caetano
Veloso e Maria Bethania. Também foi em Ipanema onde criou-se a primeira surfshop
(loja de surf) do Brasil, a Magno, proporcionando inovacdo e seguranca aos
praticantes de surf com ofertas de equipamentos e acessorios como as cordinhas,
gue passaram a evitar riscos aos banhistas e proprios surfistas em caso de
incidentes com perdas de pranchas. Tais acbes comecavam a direcionar o surf para
um caminho de maior organizacdo como modalidade.

Apés tanto se taxar o surf com o termo pejorativo como “esporte de
vagabundo”, o reconhecimento a redor da sua pratica passou a ter outros valores
com a evolugdo do sistema de gestdo com formalizacdo do esporte através da
criacdo de federacbes nacionais e estaduais, as quais passaram a promover

eventos e campeonatos. Foi a Federacdo Carioca de Surf quem organizou a
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primeira competi¢édo de surf no Brasil, em 1965. Posteriormente, surge a entidade de
nivel nacional, em meados dos anos 70. Tais a¢bGes colaboraram para uma
popularizagcdo do surf especialmente no ambito competitivo, na qual os atletas
passaram a ser mais respeitados e o publico apreciador passou a acompanhar de
perto suas competicdes a fim de vivenciar a energia que o esporte oferecia. A praia
de Saquarema se tornou o local que sediava 0 evento mais prestigiado em todo o
litoral brasileiro, no qual associado a um movimento cultural de grande adeséo por
parte de jovens da época, a cultura hippie, chegou a levar milhares de pessoas para
acampar em sua praia durante o feriado do evento, no ano de 1976 para o | Festival
de Saquarema (SURFAR E COISA DE RICO, 2015).

Algo que promoveu grande impulsdo para a modalidade e sua cultura, foi a
ideia inovadora do renomado surfista Ricardo Bocdo de criar um programa de
televisdo exclusivo sobre surf, o Realce. O programa foi ao ar em 1983 na TV
Record com a ideia de ser um programa semanal que reportasse o cenario deste
esporte ao redor do mundo, mostrando imagens de ondas em diversos paises e
inclusive fazendo coberturas de campeonatos internacionais. Tal programa seria
uma ideia inovadora inclusive para a midia internacional.

Seguindo o olhar voltado para o alto-rendimento esportivo temos um grande
marco, o primeiro evento internacional de surf sediado em territério nacional, o Hang
Loose Pro Contest em 1986, que elevaria o surf brasileiro a um patamar
possivelmente inimaginavel na época. Foi a primeira ocasido que reuniu surfistas e
espectadores dos quatro cantos do mundo para apreciar a esfera de uma praia
lotada, show de surf, producdo de imagens para a midia televisiva e uma paisagem
agradavel até entdo muito desconhecida, da Praia da Joaquina em Florianépolis.
Apods o sucesso do evento, 3 edi¢cdes consecutivas do campeonato viriam acontecer
nos anos seguintes, e proveniente dos desdobramentos do evento surge a grande
oportunidade de colocar surfistas profissionais brasileiros para disputar o Circuito
Mundial. Coube a marca Hang Loose® investir na parceria de Teco Padaratz e
Fabinho Gouveia. Dessa forma, o Brasil estava totalmente introduzido ao cenario do
surf mundial, mostrando as pessoas seu potencial de ondas, cultura e de talentos
profissionais.

O desenvolvimento competitivo seguiu seu caminho sendo incentivado e
promovido por grandes marcas a fim de investir neste novo e descolado esporte,

com ideias relevantes na industria da surfwear (ZUCCO et al., 2002), a fim de
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atender necessidades peculiares de seus praticantes, elevando essas grandes
marcas a um patamar capaz de sustentar o modelo competitivo de surf internacional
por anos, e que nos dias atuais é possivel observar sua grande influéncia. A
industria do surfwear surgiu com maior forca na Austrélia, com o desenvolvimento
das marcas conhecidas como “Big Three”, as trés marcas pioneiras e responsaveis
por muito do que se conhece na cultura do surf nos dias atuais, Billabong®, Rip
Curl® e Quiksilver®. As duas Ultimas tiveram origem na regido fria de Torquay, local
no qual os surfistas tinham a necessidade peculiar de proteger-se do frio intenso
durante a préatica. De forma quase competitiva, cria-se uma busca por elaborar a
melhor roupa de Neoprene, que seria a marca registrada tanto da Rip Curl, quanto
da Quiksilver, enquanto a Billabong se especializou no desenvolvimento de
bermudas para surfar (BAKER, 2019).

Estas trés marcas incentivavam uma cultura com a busca incansavel e
prazerosa pela onda perfeita, além de oferecem uma visdo de que os surfistas séo
um grupo de pessoas que priorizam o lazer ao invés do trabalho formal, em um ato
de seus fundadores e amigos buscarem lucro financeiro suficiente para conseguirem
passar mais tempo surfando. A criacdo dessa identidade levaria estas marcas a
obter um crescimento de certo modo néo-planejado, que viria a repercutir na criacao
de um Circuito Mundial com etapas realizadas em diferentes localidades do mundo.
Este modelo de financiamento das etapas é o mesmo dos dias atuais, nas quais
cada marca se responsabiliza por promover um evento em uma determinada
localidade com boas ondas.

Contudo, os esportes de natureza, ou também conhecidos como esportes de
aventura, tomavam um rumo distinto de tradicBes esportivas implantadas em nossa
sociedade até entdo. A valorizacdo histérica dos esportes olimpicos, nos quais
majoritariamente estavam incluidas as diferentes provas de atletismo, ginasticas e
esporte coletivos, levou o Comité Olimpico Internacional (COI) a colocar os Jogos
Olimpicos em um patamar de megaevento. Por sua vez, os esportes de natureza
seguiam uma linha evolutiva que apontava como uma preferéncia por préaticas
relacionadas ao lazer pessoal e até uma “intima associagcdo com a natureza” (Dias,
2008). A imagem destes esportes esteve, e possivelmente ainda esta associada a
um processo de “juvenelismo”, algo que estimulou e estimula em suas propagandas,
as marcas a vincularem seus produtos as imagens de uma cultura radical e jovem

com esportes como o surf, montanhismo, escalada, snowboarding, entre outros.
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Dentro da ultima década, o surf passou por um processo de reestruturacao de
sua liga, momento em que trocou o seu nome de Association of Surfing
Professionals (ASP) para World Surf League (WSL), reelaborou seu logo, formou
novas categorias dentro do surf, com a intencéao de, de acordo com seu site, “ajudar
a evolur a ASP para um corpo centralizado mais potente”
(https://lwww.worldsurfleague.com/pages/history; acessado em 06/04/2021).

Esta mobilizagdo por parte da entidade de maior expressdo do surf em um
contexto mundial estruturou a modalidade para novos desafios, e conquistou o feito
de inclui-la para os Jogos Olimpicos de 2021. Para esta mesma edi¢cdo das
Olimpiadas, também foram incluidos mais dois esportes de aventura: o skate e a
escalada. Tais apontamentos nos levam a interpretar o0 ato como um
reconhecimento por parte do COI a respeito do nivel adequado de profissionalismo
atingido pelo surf, e além disso, nos leva a questionar quais as responsabilidades
dos profissionais que atuam nesta modalidade em diferentes niveis e influéncias, e
como eles devem se preparar para oferecer o surf com qualidade e competéncia, o
gue serd um dos grandes objetivos desta monografia. A figura 1 nos mostra um
breve resumo dos acontecimentos pioneiros que S&o relevantes para o

desenvolvimento deste trabalho.

James Cook faz Federagdo Vai ao ar o

o primeiro Carioca de Surf primeiro Primeiro titulo
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na TV Record
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surf no Brasil
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1934 :ca; grrztslifanioPsr‘;;; 1976 el de kb i
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do Gonzaga, primeiro evento
Santos internacional de
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Figura 1. Linha do tempo de acontecimentos pioneiros marcantes para a historia do surf

(Figura construida pelo proprio autor)
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5. Caracteristicas especificas da modalidade

Mantendo em vista que o surf € considerado um “esporte que busca aventura
na natureza” (DIAS, 2008), had necessidade de olharmos para quais sdo suas
caracteristicas préprias que o distingue de uma modalidade esportiva tradicional. O
ponto de partida € o seu local de pratica: o oceano, um local que esta em constante
mudanca. Uma vez que passamos a compreender que um esporte praticado em um
ambiente ndo-manipulado ou construido estrategicamente depende da combinacao
de fenbmenos naturais para a qualidade da pratica, fica nitido que ter conhecimento
dos fatores que as influenciam poderdo agregar tanto em qualidade, quanto em
nocodes basicas de seguranca.

Em uma primeira visdo, podemos questionar qual € a necessidade primaria
determinante para sabermos se ha condi¢cdes de praticar a modalidade em um
determinado ambiente. Em sua definicdo como modalidade, o surf € o esporte de
“deslizar na parede da onda” (MOREIRA, 2009). Logo, podemos compreender que o
oceano precisa oferecer condicdes adequadas de formacdo de ondas capazes de
serem deslizadas por humanos com seu equipamento fundamental: a prancha.
Contudo, esta oferta pode variar, tornando-se necessario compreender e analisar
guais sdo as combinacbes naturais que explicam o fendmeno ambiental de
formacédo de ondas.

Em um conceito geral, MOREIRA (2009) define que uma onda é o resultado
de eventos sequenciais oriundos de ventos em alto-mar que assopram contra a
superficie lisa da 4gua, ocorrendo transferéncia da energia dos ventos para 0 meio
liquido (MOREIRA, 2009). No instante em que este vento entra em contato com a
superficie oceéanica, a energia presente na intensidade dos ventos sera transferida
para o mar, deslocando volume de agua que resultam em uma pequena onda que
crescera gradativamente até chegar na costa litoranea, processo que pode levar
horas ou dias, até chegar em aguas rasas em uma altura em que sua por¢cao mais
alta comeca a quebrar, formando a espuma. Este tipo de evento é nomeado como
swell e é popularmente conhecido como o indicador de que ondas maiores estao a
caminho do litoral. Dessa forma, a intensidade dos ventos em oceanos profundos e
a sua localizacdo geografica determinardo a altura e poténcia das ondas quando

chegam na costa, podendo alterar-se de acordo com a distancia que percorre até
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quebrar (ARANA, 2007). Por tanto, compreende-se que o vento é o responsavel
fundamental por este evento natural.

A formacdo de uma simples onda ainda sofrera influéncias significativas em
seus aspectos qualitativos, uma vez que outros fatores naturais estdo envolvidos
neste evento como ventos, fases da lua, tAbua da maré e correntezas, todos estes
com potencial para alterar a surfabilidade de uma onda (F. K. BRASIL et al., 2008).
Para compreender este processo, cabe notar que as caracteristicas préprias de
cada praia, tanto geograficas quanto geoldgicas, se influenciardo por estes fatores
naturais, e quando somados, resultardo em uma infinidade de diferentes
possibilidades de condi¢des do mar. Associando ao surf, devemos considerar que as
condi¢cbes mais adequadas para a sua pratica serdo aquelas que permitem deslizar
pelas ondas por maior tempo, com estabilidade em uma velocidade adequada ao
nivel de pratica do surfista. Ondas com estas caracteristicas encontram-se em sua
grande maioria fora da zona de rebentacao (outside), sendo o primeiro desafio do
surfista atravessar todas as ondas dentro da zona de rebentacado (inside) para se
posicionar no outside e aguardar a ondulacédo (F. K. BRASIL et al., 2008).

Uma influéncia neste processo ocorre por um tipo de vento diferente: se os
ventos em alto-mar sdo 0s responsaveis por gerar a ondulacdo, determinando sua
direcdo e forca que atingira a costa, 0os ventos costeiros estdo relacionados a
formacdo da onda no momento em que ela quebra. As suas dire¢cdes e intensidades
exercem um papel capaz de beneficiar ou prejudicar a formacdo das ondas. No
portugués, nomeamos o vento de “terral” quando a sua direcdo parte da terra em
sentido ao mar e de vento “maral” quando o mesmo segue em direcdo oposta, vindo
do mar em direcéo a terra (SOUZA, 2004). O vento terral exerce uma forca contraria
a forca da ondulacéo, retardando o momento em que a onda se desfaz para formar
a espuma, proporcionando uma superficie lisa e estavel da onda como nos mostra a
figura 1. J4 o vento maral acelera o processo de estourar a porcdo alta da onda,
resultando em maior zona de instabilidade gerada pela grande presenca de espuma
(BARLOW et al., 2014). Considerando que as condi¢des que beneficiam a prética do
surf sdo aquelas que proporcionam maior estabilidade para o surfista se manter
equilibrado em cima da prancha, podemos afirmar que o vento terral agrega valor

gualitativo as ondas.
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Figura 2. A por¢éo azulada e lisa da onda é popularmente chamada de parede da onda.

(Fonte: acervo Pixabay)

Dois fatores naturais que estao interligados, e que podem ser complexos, Sao
as fases da lua e suas influéncias na tdbua da maré. A tabua da maré se distingue
em dois momentos: maré cheia e maré vazia. Identificar estes dois momentos pode
ser mais facil apos compreender a teoria de que a maré alta € o momento em que se
desloca maior volume de agua em direcdo a faixa de areia, e a maré vazia € o
momento em que este volume de agua retorna em direcdo ao proprio oceano.
Analisando pela prépria faixa de areia, podemos ver que na maré vazia temos uma
distancia maior entre a agua e a beira da praia, enquanto na maré cheia esta faixa
reduz de tamanho por conta da dgua que avancou em direcdo a areia. De modo
geral, a maré muda aproximadamente a cada 6 horas.

As fases da lua vao influenciar a amplitude do deslocamento do volume de
agua: nas fases de lua cheia e lua nova, esta amplitude aumenta, fazendo com que
um maior volume de agua recue em direcdo ao oceano na maré seca, enquanto na
maré cheia mais agua avance em direcdo da areia. J4 nas fases de transicao, luas
minguante e crescente, estas zonas de amplitudes estdo reduzidas e o volume de
agua se altera menos nos picos das mareés cheias e secas.

Para que este deslocamento de volumes de agua ocorra tanto em trocas de
maré quanto em um swell que atinge a costa, formam-se correntezas de formas
diferentes e que estdo muito relacionadas com as caracteristicas proprias de cada
praia. Cada praia possui uma extensao e fundos diferentes, além de terem presenca

ou nao de rochas, ilhas ou morros. A formagao das correntes ocorre especialmente
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por conta das diferengcas de profundidade dos bancos de areia submersos, sendo
que os mais profundos formam canais de vazamento de agua (CONWAY, 1993).
Nomeamos de corrente de retorno aquelas que se direcionam para o meio do
oceano, ocasionada por conta destes canais de vazamento de agua. Em praias com
morros ou pequenas ilhas, € comum a presenca de uma corrente que beira o
rochedo, formando um “canal”’, podendo inclusive auxiliar surfistas a chegarem ao
outside, com mais rapidez e facilidade, pois a 4gua que retorna para 0 oceano evita
a formagdo de espuma nas ondas. As praias com extensdes maiores estédo
propensas a receberem maior ondulacdes vindas de diferentes direcfes, além de
estarem sujeitas a maior presenca de correntes laterais, que sao aquelas que
deslocam volume de agua para as extremidades laterais da praia, comum com a
entrada de ondulacdo de posicdo diagonal a faixa de areia. JA& em praias com
extensdo menores, a presenca de correntes de retorno é mais recorrente, como

ilustra a figura 3.

Corrente de retorno (vala)

Cabeca

Mal nadador

S S & I
S— ¢

T —" & Boca N —
Corrente lateral Corrente lateral

Areia

Figura 3.Tipos de correntes.
(Fonte: Manual do Guarda-vidas, pagina 58.

https://www.bombeiros.com.br/imagens/manuais/manual-11.pdf)

Ao mesmo tempo que as correntezas podem auxiliar surfistas mais
experientes a alcancarem a zona fora da rebentacao, elas também podem ser muito

perigosas para banhistas e para surfistas que néo identificam suas caracteristicas e
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saibam como evitar possiveis adversidades, sendo comum o0s acontecimentos de
desespero com aumento de adrenalina e da frequéncia cardiaca, podendo levar a
afogamentos.

Vale mencionar que a combinacdo destas variaveis naturais pode causar
situacBes extremas ou até calmas demais. Use o exemplo da maré cheia durante a
lua cheia: € um momento em que muito volume de &gua € deslocado para a faixa de
areia. Em dias com ondulac¢des grandes, este volume pode aumentar ainda mais,
podendo gerar maior forga na hora de escoar em direcdo ao oceano, formando
correntezas intensas e proporcionando um ambiente com adversidades.

Visto que uma pratica definida simplesmente como “deslizar na parede da
onda” sofre influéncias tao significativas de constantes variagbes das condi¢gées do
mar e suas imprevisibilidades, praticar o surf com seguranca fica em risco caso haja
pouca experiéncia, instrugcdo, conhecimento dos proprios limites, falta de
identificacdo das condicbes do mar e inclusive preparo fisico inadequado para
suportar fisicamente suas demandas. Para definir as caracteristicas da modalidade,
Mendez et al. (2005) aponta:

“O surf € uma atividade caracterizada por séries de exercicios intermitentes
de intensidades e duracdes variadas, envolvendo diferentes partes do corpo e varios

periodos de recuperagéo.”

Tal afirmacédo indica que as constantes variacdes do mar podem alterar a
distribuicdo das acdes e seus tempos de duracdo quando comparamos sessdes de
surf diferentes.

Contudo, perante a estas imprevisibilidades da pratica, estudos ja apontaram
grande predominancia do metabolismo aerobio (MENDEZ-VILLANUEVA & BISHOP,
2005) entre as principais acfes durante uma sessdo de surf, podendo ser
confirmado pela baixa frequéncia cardiaca de repouso de surfistas por conta do
aumento do volume sistolico e eficiéncia cardiaca (ALEGRO et al., 2013). Uma vez
gue a remada para o outside € a acdo de maior duracdo sequencial dentre as
atividades, ou seja, é a que leva mais tempo para ser finalizada apés o seu inicio,
esta acontece através do metabolismo aerobio. A duracédo desta remada pode variar
de acordo com as caracteristicas das praias e a distancia da zona fora da

rebentacdo em relagéo a faixa de areia. Porém, é possivel identificar diferencas nos
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objetivos das remadas, que influenciardo as vias metabdlicas utilizadas: a remada
para entrar na onda possui caracteristicas diferentes da remada para o outside, com
predominio de explosdo de intensidade em curta duracdo (O. FARLEY et al., 2012),
utilizando o sistema fosfagénico para a producéo de energia (F. K. BRASIL et al.,
2008).

Referente a intensidade do esforco, Brasil et al. (2008) concluiu que apesar
da maioria do tempo de uma sessdo de surf se enquadrar na categoria de
intensidade leve, ao analisar a média das acfes totais, os valores avaliados no
estudo apontaram para a sugestdo de que a pratica esteja classificada na
intensidade leve-moderada. Vale ressaltar que os autores alertam que estes valores
podem sofrer grandes influéncias dos diferentes fatores a redor da pratica,

apontados na tabela 1, abaixo.

Fatores que influenciam a pratica

Ambientais

Fisiologicos

Psicolégicos

Historico do aluno

Onda: frequéncia,
duracéo, tipo,

tamanho, poténcia

Distancia remando

até o outside

Tamanho e tipo de

onda

Estagio de
desenvolvimento
na modalidade

(nivel técnico)

Presenca de

Tempo de remada,

NuUmero de ondas

Nivel de atividade

animais marinhos total e médio surfadas fisica
Temperatura da Tempo parado Estado emocional Idade
agua total e médio atual
Temperatura do ar Massa muscular Numero de Conhecimento do
envolvida surfistas na agua pico
Estresse Pessoas
Correntezas metabdlico conhecidas na Historico de lesdes
agua
Tempo de Traumas no meio

recuperacao de

esforco

liquido

Tabela 1. Fatores ambientais, fisioldgicos e psicolégicos que podem afetar a pratica

do surf.
(Fonte: Adaptado de BRASIL et al., 2008.)




26

A distribuicdo das a¢des em uma sessdo de surf ainda indicam que durante
uma grande parcela de tempo os praticantes encontraram-se remando em uma
posicao isométrica em decubito ventral sob a prancha (F. K. BRASIL et al., 2008). A
imprevisibilidade das condi¢cBes também podem ocasionar remadas intermitentes
variando entre intensidades altas e tempos de duracéo variados (CANOZZI et al.,
2015). Em seguida ao grande predominio da remada, a espera por uma onda
encontra-se como a segunda acdo mais executada em uma sessdo (MENDEZ-
VILLANUEVA & BISHOP, 2005), sendo o tempo em pé na prancha realizando
movimentos em uma onda sendo uma das a¢des que menos ocupam tempo (F. K.
BRASIL et al., 2008). Apontamentos ainda indicam que remadas para pegar a onda,
tempo para furar a onda ou recuperacao da prancha ocupam uma parcela menor
ainda do que o ato de surfar a onda (O. R. L. FARLEY et al., 2012).

A figura 4 nos mostra uma possivel divisdo das atividades que acontecem ao
decorrer de uma sesséo de surf, e quando analisamos as suas interacbes com as
exigéncias das musculaturas utilizadas para as executa-las, identificamos que
membros inferiores atuam de forma diferente dos membros superiores, utilizando
inclusive vias metabdlicas distintas para a producéo de energia. Para além das vias
metabolicas, as musculaturas estdo sujeitas a periodos de recuperacdo diferentes

apos o término de ac¢des pontuais.
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Figura 4. Divisdo das ac¢6es do surf.
(Fonte: Adaptado de MENDEZ et. al 2008)
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Mendez et al. (2005) sugere que as musculaturas de membros superiores
estejam envolvidas especialmente ao ato da remada, enquanto 0s membros
inferiores, que durante a remada se mantém em posicdo isométrica, estdo
associados ao ato de surfar a onda, onde o surfista mantém contato com a prancha
através da sola dos pés em posicdo anatbmica. O ato de surfar a onda esta
associado a combinacdo de diferentes capacidades fisicas, e a utilizacdo dos
membros inferiores para direcionamento da prancha e suas alteracdes de direcéo
indicam que a acdo coordenada entre pernas e articulacdes préximas colaboram
para os aspectos técnicos dos gestos motores. A maior espessura dos muasculos
vasto lateral e gastrocnémio lateral podem auxiliar na producéo de forca isométrica e
dindmica, consequentemente influenciando no pico de velocidade, e deslocamento
vertical do centro de massa de surfistas atraves de saltos de contramovimentos e de
saltos agachados (SECOMB et al., 2016).

Mendez et al. (2005) aponta que outras capacidades fisicas além da for¢ca séo
utilizadas por membros inferiores durante o ato de surfar a onda, como a
flexibilidade, equilibrio dinamico, coordenacdo e tempo de reacdo. Observando a
utilizacdo de diferentes tipos de atividades nas musculaturas, a preparacao fisica
aparenta auxiliar no desenvolvimento de praticantes de surf em diferentes niveis,
uma vez que os expdem a situacdes de simulacdo e aprimoramento de capacidades
fisicas gerais para o surf, como resisténcia aerobia, resisténcia muscular localizada,
flexibilidade, agilidade, forca dinamica , equilibrio dindmico e forca de exploséo, além
das capacidades fisicas especificas da modalidade, apontadas como resisténcia
anaerobia, coordenacédo, velocidade de movimento, velocidade de reacdo viso-
motora e equilibrio recuperado (PALMEIRA & CAMPOS, 2005).
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6. Contextualizacao do surf recreacional

O perfil de um praticante de surf pode ser moldado por influéncias de diversos
fatores a redor do esporte e que contribuem para a aderéncia do surfista a
modalidade, seja em quesitos praticos e técnicos, quanto a se tornar um defensor do
lifestyle no qual o surf esta inserido na comunidade da praia. Alguns processos
estdo relacionados ao proprio surfista, como o estagio de desenvolvimento individual
na modalidade, mecanismo de compreensdo e memorizacado de gestos motores e 0
tempo de exposicdo a pratica. Contudo, o aprendizado técnico e pratico ndo sdo os
Unicos com potencial determinante para moldar o perfil de um surfista.

Processos externos a este individuo também podem influenciar diretamente
em suas vivéncias dentro da modalidade e até no modo como 0 mesmo se relaciona
com o ambiente em que o surf esta envolvido. Para identificar como 0 meio externo
ao surfista impacta em sua pratica, € importante realizar questionamentos a redor do
acesso que ele tem ao esporte: Ele possui uma prancha préopria? Ele possui todos
0s equipamentos fundamentais para garantir seguranca? Quais séo as condicdes de
surf nas praias da regiao onde ele pratica? Qual é o tempo disponivel para o surf em
sua rotina? Onde ele mora, no litoral ou no interior? No local onde ele pratica ha
ofertas gratuitas para insercdo na modalidade? Como ele se relaciona com outros
surfistas locais?

E das interacbes entre o ambiente e fatores externos com processos
profundamente internos sdo determinantes para o resultado final do impacto que o
surf terd na vida deste praticante. O recente estudo apresentado pela Confederacao
Brasileira de Surf (CBSurf) sobre o desenvolvimento de talentos no esporte identifica
dois ambientes que atuam diretamente e com influéncia sobre este praticante,
nomeando-os de “Macrossistemas” e “Microssistemas”, como visto na figura 5. Este
modelo sugere que um praticante de qualquer modalidade estd sujeito a se tornar
um resultado das interacbes dos campos inclusos em cada sistema, identificando

diferentes camadas de influéncias e tipos de interacdo entre os sistemas.
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Figura 5. Modelo de sistemas de desenvolvimento esportivo

(Fonte: Desenvolvimento de Talentos no Surf, 2021)

O Microssistema esta relacionado aos ambientes de convivio e individuos
com 0s quais o surfista se mantém em constante contato, como a sua familia,
pessoas com quem ele divide a praia, outros surfistas e clubes ou locais de treino.
Nota-se que uma vez que o modelo foi elaborado voltado para o desenvolvimento de
jovens e criancas, temos a presenca da escola no Microssistema, mas em uma
possivel adaptacdo para adultos podemos colocar o seu emprego e local de
trabalho. Enquanto o Microssistema estd associado a relagBes interpessoais, 0
Macrossistema é aguele que compde o sistema esportivo geral, influenciado pela
gestdo esportiva do municipio no qual esta inserido, que por sua vez € regida por
federacdes, fatores que determinam as ofertas voltadas para a modalidade.

E possivel supor que inimeras, e possivelmente infinitas possibilidades de
resultados de relacdes e valor com a pratica podem acontecer compreendendo que
cada Macrossistema e Microssistema terdo peculiaridades préprias e exclusivas

para cada individuo. A criagdo de ambientes favoraveis para o desenvolvimento do
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individuo pode ser um dos fatores chaves para justificar a permanéncia de um
praticante na modalidade, podendo acontecer através de apoio e incentivo por parte
de ambos os sistemas, mas também pela metodologia do ensino motor aplicada
durante sua fase de iniciagdo esportiva em um primeiro momento, e em sua
transicdo para fases de aperfeicoamento onde se ensina gestos especificos da
modalidade. No microssistema, o incentivo do lado psicolégico e motivacional pode
ser originado através de pessoas que convivem com este surfista, enquanto no
macrossistema o incentivo da pratica surge através das ofertas federativas de
acesso e inclusdo ao esporte, além do poder de divulgacdo e popularizacdo da
pratica na comunidade.

Quando pensamos no impacto do surf na vida de um praticante,
primeiramente podemos questionar se eles sao exclusivos desta modalidade, ou se
gualquer pratica esportiva pode proporcionar impactos semelhantes. O ponto de
partida pode ser o local de pratica e seu equipamento fundamental: a pratica do surf
ocorre através da dependéncia do mar e de uma simples prancha para acessar o
esporte, 0 que torna o surfista um ser independente de outras pessoas para que a
pratica aconteca. Podemos concluir que o surf esta classificado como uma pratica
de aventura individual (V. Z. BRASIL et al., 2017). Uma vez que modalidades
coletivas como as tradicionais de equipes praticadas em quadras como handball,
volei, basquete e futebol de saldo dependem de um grupo formado para conseguir
acessa-la, praticantes desta modalidade ndo contam com a possibilidade de praticar
em um momento que deseje por livre e espontanea vontade em qualquer horario do
dia ou de sua rotina. Ou seja, um individuo que deseja jogar algum desses esportes
dependera da busca simultanea pela mesma modalidade por parte de um namero
suficiente de outros praticantes para que ela aconteca, 0 que torna esse processo
em uma busca dependente.

Ao olharmos para um surfista, nota-se que ele tem acesso por este tipo de
vivéncia de forma mais independente. Para pratica-lo basta entrar no mar com uma
prancha, no horério e local que desejar. Entra em questdo neste momento a
seguinte analise: outros esportes individuais ndo seriam mais independentes ainda
do que o proprio surf? Um bom exemplo para ser utilizado no desenvolvimento
desse tema é a caminhada: depende simplesmente de um praticante dispor de
condicdes fisicas que Ihe permitam executar o gesto motor alvo da atividade, e de

possivelmente, mas ndo obrigatorio, um cal¢cado. Para caminhar ou correr, 0s
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individuos dependem de um nimero extremamente reduzido de variaveis para poder
acessar esta atividade fisica, e talvez por conta desta independéncia extrema seja
uma das praticas de maior alcance no mundo.

Onde estaria a resposta para afirmar que o surf € um esporte menos
independente do que outras modalidades e atividades fisicas individuais? Quando
olhamos para os fatores ambientais e naturais que criam as condi¢cdes adequadas
para praticar. O surfista tem total independéncia para acessar o esporte a hora que
desejar, porém ndo serdo todas as vezes que as condicbes desejadas e até
imaginadas pelo proprio praticante estardo acontecendo, como o tamanho, duracéo,
forca e qualidade das ondas. Possivelmente o surf transita entre um esporte de
busca independente que depende da combinacdo de fatores ambientais para poder
ser praticado.

Esta contradicdo poderia ser a justificativa para a manutencdo de uma
constante busca pessoal do surfista por uma melhora de performance em ondas
perfeitas. Uma busca que talvez o leve a almejar se tornar um surfista que ele ainda
nao €. Uma vez que o surfista aprende a executar uma nova técnica, seja ela uma
manobra ou um fundamento da modalidade, o desejo de repeti-la passa a ser
frequente e pode ser seguido pela busca de deixa-la mais radical e duradoura,
vivenciando aquele momento por mais tempo; € uma busca de ultrapassar os seus
préprios limites e aumentar seu repertorio motor, intensificando a vivéncia das
emocOes oriundas de um ambiente que proporciona sensacdes prazerosas e
Iadicas, em um ato de se desconectar de tudo e entrar em um contato sinérgico com
as ondas e a forca da natureza (NETO & WENDHAUSEN, 1995).

O processo de desenvolvimento até um surfista atingir um nivel de
contentamento pessoal com sua prépria performance esta sujeito a demorar tempos
diferentes entre os praticantes. Lidar com condi¢cbes inadequadas para a pratica do
surf somado ao desejo de expandir seu repertério motor e os limites do seu
conhecimento torna o surf uma pratica com muitas brechas para uma busca
constante de se manter em desenvolvimento continuo, afinal as condi¢cdes se
apresentardo sempre de uma forma diferente em comparacéo a outra, entrando em
jogo a popular frase: “uma onda nunca sera igual a outra”. O surfista devera
aprender a lidar com expectativas frustradas que estéao fora de seu controle, como o
fato de deitar a cabeca no travesseiro em uma noite mentalizando determinadas

condi¢Bes do mar para o surf do dia seguinte, e ao chegar na praia estas condi¢des
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estarem diferentes do imaginado. Este processo pode acabar criando expectativas
frustradas, forcando o surfista a se tornar um ser flexivel para se adaptar a
realidade. Ele ndo tem o poder de praticar o surf na condicdo do mar determinada
gue ele tem a expectativa, e esta sujeito a lidar com uma constante imprevisibilidade
a redor da sua prépria performance. Este fato torna o surf um esporte com uma
possibilidade infinita de desenvolvimento técnico, pois deve alinhar condicdes do
mar, desenvolvimento motor e cognitivo, preparacao fisica e mental, disponibilidade
e acessibilidade para praticar (NETO & WENDHAUSEN, 1995).

Essas questfes também vao moldar o perfil de cada praticante, e juntamente
aos sistemas nos quais ele esta envolvido sdo capazes de determinar qual sera o
rumo que o surf tomara em sua vida. Existem diferentes niveis de influéncia que o
surf pode exercer sobre um praticante: lazer, promocédo de saude fisica e mental,
competicao, profissédo e até uma busca pessoal que entrega sentido a vida, podendo
leva-lo a patamares da pratica distantes.

E interessante notar que a promocéo de salde deixa de ser exclusivamente
fisica e passa a ter grande poder de atuacédo sobre o lado mental: a pratica ocorre
em um ambiente muito diferente do qual muitos estdo acostumados a frequentar em
sua rotina, ainda mais considerando que o0s processos de expansdo urbana
tornaram frequente o oferecimento de escritérios e salas comerciais fechadas para a
execucao de tarefas simples cotidianas e os avangos tecnolégicos provocam estilos
de vida com maior sedentarismo (NETO & WENDHAUSEN, 1995). Por tanto, a
relacdo mistica com o mar e o contato direto com a natureza, além de proporcionar
prazer, pode contribuir para tornar o momento reservado para surfar em um
momento sagrado e de profunda introspeccédo, onde vocé se desliga de uma rotina
acelerada e com obrigacbes ou deveres para cumprir. Possivelmente, o surf ja
promoveu este momento relaxante de alguma forma em todos os seus praticantes,
independentemente do nivel de habilidade. Este tipo de influéncia nos faz
guestionarmos se seria um potencializador de prazer pela prética, afinal proporciona
diferentes tipos de emocdes intensas e prazeres por conta do contato profundo com
a natureza (NETO & WENDHAUSEN, 1995).

Para além do lado terapéutico que contribui para a saude mental, a proposta
de diversidade dos gestos motores utilizados durante a préatica do surf e a execucéo
de esforcos intermitentes juntamente a utilizacdo de diferentes musculaturas do
corpo (MENDEZ-VILLANUEVA & BISHOP, 2005) podem contribuir para a promogéo
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de saude fisica. Uma vez que a incidéncia de doengas cronicas estd aumentando
em nossa sociedade (NETO & WENDHAUSEN, 1995), a pratica do surf pode
contribuir com beneficios metabdlicos para seus praticantes, indicando que além de
ser um bom meio de lazer e interacdo social, o surf tem grande potencial para a
melhora do condicionamento fisico e promoc¢éo de saude. Apesar de ter este poder
de promocdo de saude, a pratica do surf também apresenta riscos para seus
praticantes por estar envolvida em um ambiente liquido, incerto e com forcas
naturais variadas (SOUZA, 2013).

Visto que os atletas profissionais sdo uma parcela muito pequena dos
praticantes de surf (F. K. BRASIL et al., 2008), devemos nos atentar para como esta
atividade esta presente na vida quem a pratica de forma recreacional. Enquanto
praticantes que estdo se dedicando para o alto rendimento, seja na fase infanto-
juvenil ou na profissional, tendem a contar com uma equipe multidisciplinar a seu
redor para monitorar performance e agregar qualidade a pratica, qual sera o suporte
gue aqueles praticantes que se expdem ao mesmo ambiente de risco recebem, sem
contar com essa mesma infraestrutura para o seu desenvolvimento na modalidade?

No ponto de partida ja podemos identificar possiveis riscos a seguranca do
surfista, uma vez que nado sdo todos eles que tem o0 processo de iniciacao
acompanhado de profissionais qualificados ou com surfistas experientes, resultando
em uma exposicdo a um ambiente incerto e arriscado com conhecimento reduzido
das variaveis naturais, ainda mais para quem esta pouco familiarizado com o mar e
o ambiente liquido. Se alguns casos ndao contam com a presenca de um
acompanhante logo nos primeiros contatos com a pratica, este quadro pode se
agravar ao longo do desenvolvimento do praticante.

E interessante ponderar que & medida que um surfista se desenvolve, novas
necessidades aparecerdo. Isto pode ser justificado pela maior exposicdo a mares
com condi¢cBes extremas, com maior forca e tamanho das ondas além de maior
presenca de correntezas, como também pelo maior tempo de exposicao a pratica.
Acredito que a pergunta chave para este estudo seja: como instruir praticantes de
diferentes estagios do aprendizado a obterem uma progressao de desenvolvimento
na pratica mais segura e saudavel, uma vez que 0 acessO a uma equipe
multidisciplinar é reduzido para aqueles que praticam o surf de forma recreacional?

Para responde-la, volto a atencdo para o contexto no qual o surf esta

envolvido em nosso territério e qual o seu impacto sobre seus praticantes. E
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importante notar que no cenario brasileiro a pratica do surf estd sendo levada para
novos patamares e proporcdes por conta de bons resultados em campeonatos
internacionais, marcada especialmente ap0s a conquista do primeiro titulo mundial
de Gabriel Medina em 2014 (BADARI, 2016), seguido pelo titulo de Adriano de
Souza em 2015, figuras 6 e 7. Tais acontecimentos e criacdo de idolos fazem
aumentar o prestigio pela préatica, uma vez que o campeonato de surf mundial é
realizado em ondas desafiadoras com condi¢cdes extremas, algo que expectadores

podem imaginar que seja “inalcangavel”.

Figuras 6 e 7. Gabriel Medina e Adriano de Souza, respectivamente, comemorando seus
titulos mundiais.
(Fontes: 6. https://www.worldsurfleague.com/posts/e730?itemId=89277 &offset=19

7. https://www.worldsurfleague.com/posts/e1317?itemld=167604)

Contudo, a representacdo brasileira ndo se limita ao surf de pranchinha.
Dentro das diferentes categorias do surf o retrospecto brasileiro atualmente é muito
positivo. Maya Gabeira obtém o recorde da maior onda surfada por uma mulher, de
73,5 pés ou 22,40 metros, e sua trajetoria esportiva marcada por um acidente em
2013 ao se arriscar nas ondas gigantes a deixou entre a vida e a morte na praia de
Nazaré expds ao mundo a grandeza e poder do surf de ondas gigantes. Chloé
Calmon esta dominando as etapas do surf no longboard e representou o Time Brasil
no Pan-americano em Lima em 2019, conquistando a medalha de ouro. Além de
Maya, Lucas Chumbo, Pedro Scooby e Rodrigo Koxa vem imprimindo um ritmo
alucinante no surf de ondas gigantes, explorando os limites da modalidade,
estabelecendo recordes e realizando manobras inovadoras em ondas gigantes. Na
categoria do skimboard, o jovem representante brasileiro Lucas Fink esta se

destacando tanto com resultados tanto com performance.


https://www.worldsurfleague.com/posts/e730?itemId=89277&offset=19
https://www.worldsurfleague.com/posts/e1317?itemId=167604
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O ano de 2018 pode ser interpretado como um ano chave de
representatividade brasileira no cenério internacional competitivo em diversas
categorias do surf, algo extremamente significativo pois representa para aqueles
surfistas recreativos que ndo surfam de pranchinha que o surf brasileiro também
esta no auge em outras categorias. Nicole Pacelli garantiu sua vaga para disputar o
Pan-americano de Lima e representar o Brasil na categoria Stand Up Paddle (SUP).
Chloé Calmon foi medalhista de prata no ISA World Longboard Games na China e
também se classifica para o Pan-americano de Lima. Lucas Fink conquistou a
melhor colocacdo de um brasileiro na histéria no circuito mundial de skimboard,
sagrando-se vice-campedo. No surf de pranchinha, Mateus Herdy conquistou o titulo
de campedo campeonato mundial junior. Por sua vez, Wesley Santos foi o campeéo
sul-americano. Gabriel Medina foi campedo do World Championship Tour (WCT)
pela segunda vez na historia, com um retrospecto esmagador por parte dos
brasileiros: das 11 etapas do campeonato, 9 foram vencidas por brasileiros, Gabriel
Medina 3x, ltalo Ferreira 3x, Filipe Toledo 2x e William Cardoso 1x. Este excelente
retrospecto rendeu o 1°, 3° e 4° lugar no ranking para brasileiros. No Tour feminino,
a recém naturalizada brasileira Tatiana Weston-Webb teve um 6timo desempenho e
conquistou o 4° lugar no ranking.

O ano de 2021 também traz um retrospecto extremamente positivo para o
Brasil, com o inédito ouro olimpico de Italo Ferreira nas olimpiadas de Tokyo (figura
8) e com o Tricampeonato mundial de Gabriel Medina que igualou o feito de idolos
nacionais como Ayrton Senna e Pelé, e internacionais como o0 ex-surfista Tom
Curren. Além do mais, as primeiras colocacdes do ranking final do campeonato
mundial foram dominadas por brasileiros, com Filipe Toledo em 2° colocado, italo
Ferreira em 3° e Tati Weston-Webb em 22 colocada, em uma final que quase lhe

rendeu o titulo.
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Figura 8. italo Ferreira conquista o Ouro na estreia do surf nas olimpiadas.

(Fonte: https://if15.com.br/noticias/os-efeitos-do-ouro-olimpico-de-italo-ferreira/)

Estes feitos ampliaram a visibilidade que a sociedade brasileira teve a redor
do surf, inclusive contribuindo para o crescimento do numero de praticantes da
modalidade no Brasil. O termo Brazilian Storm, ou “Tempestade Brasileira”, que se
popularizou entre expectadores do mundo inteiro ao dedicar o nome para esta
geracdo de surfistas brasileiros que ganharam espaco no cenario mundial
competitivo contribui para o crescimento e até para o desenvolvimento da midia.
Agora o surf esta presente nos principais canais de comunicacao e noticiarios, algo
gue mudou ao decorrer da sua historia, afinal anteriormente somente era divulgado
em revistas e canais especificos, que atualmente perderam espaco para a
tecnologia (BADARI, 2016). A presenca de uma midia consolidada e um facil acesso
a informacéo, videos e imagens do surf esta contribuindo para o desenvolvimento e
popularizacdo da modalidade.

No Brasil, a repercussdo da Tempestade Brasileira vem influenciando
diversas pessoas a se arriscarem na pratica e vivenciarem o surf. No contexto
internacional, este crescimento também é nitido. A entidade responsavel pela
promocao do surf competitivo em ambito mundial, vem se reestruturando como liga:
ao final de 2014, trocou o nome da empresa passando de Association of Surfing
Professionals (ASP) para World Surf League (WSL) e também alterou o seu logo em
uma busca por modernizagao (https://www.worldsurfleague.com/pages/history;

acessado em 06/04/2021); reforcou as midias sociais aumentando o alcance de
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publicacdes; criou independéncia nas suas transmissdes ao disponibiliza-las
gratuitamente ao vivo em seu website, Facebook® e Youtube® em uma tentativa de
ampliar o alcance do surf e o0 seu prestigio pelo publico ndo praticante que inclusive
mora distante de costas litoraneas; equalizou as premia¢gdes de campeonatos entre
homens e mulheres, um feito mais do que necessario e que hoje serve de exemplo
para outras modalidades.

Tais acles repercutem pela sociedade e consequentemente em uma maior
busca pelo consumo do surf de modo geral, seja pela vivéncia do lifestyle que
proporciona com uma vida associada a saude, na praia, em um convivio mituo com
a natureza ou pela procura de vestuario com identidade resultando em um
crescimento da industria da surfwear (ZUCCO et al.,, 2002). Contudo, o fato mais
relevante para este estudo € o aumento do niumero de praticantes de surf.

Visto que a quantidade de surfistas no mundo estd aumentando, como o
servico de iniciacdo e acompanhamento de praticantes esta se preparando para
acompanhar o crescimento? Ha ofertas gratuitas para a comunidade local? O que as
escolas de surf e instrutores estdo fazendo para oferecer o surf de forma segura,
saudavel, com poucos casos de epidemiologia e de forma igualitaria sem gerar
conflitos que contribuem para o localismo e desrespeito entre os surfistas?

Vamos buscar identificar quais seriam possiveis recomendacfes para deixar
0 servico com maior qualidade e especificidade, respeitando processos individuais
de cada aluno e promovendo uma pratica mais prazerosa e com menos riscos, de
forma a tornar o surfista mais preparado para encarar as situacdes imprevisiveis e

diversas que podem ocorrer durante uma simples sessao de surf.
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7. Caracteristicas das etapas do treinamento para surfistas

Talvez o principal desafio de um surfista seja estar satisfeito com o seu
préprio surf. E se contentar com o proprio desempenho nessa modalidade talvez
seja algo inalcancavel, afinal, como é possivel estar satisfeito em um esporte no qual
sempre é possivel superar os seus proprios limites? Onde é possivel chegar quando
estamos falando de desempenho recreativo? Acredito que algo relevante para
traduzir estes questionamentos em respostas seja mais uma pergunta: o que
queremos alcangar no surf?

Esta pergunta talvez seja impossivel de ser respondida. Quando alcangamos
um novo patamar dentro do surf, significa que atingimos a performance otima para
nos? Ou sera que estamos prontos para nos sujeitarmos a novas adaptacdes e
situacbes? Quando vocé pensar que dominou uma determinada condi¢cdo do mar ou
um tipo especifico de onda, sempre sera possivel se sujeitar a surfar uma nova
onda, que requer novas interpretacbes e tipos de respostas com tempos,
velocidades, duracgfes, tamanhos, formacdes diferentes.

Os desafios ndo acabam e também nado se limitam ao tipo de onda e suas
condicBes. Pense que o grande articulador e viabilizador da pratica do surf, com a
mesma importancia do equipamento e de ondas, é vocé e o seu proprio corpo fisico.
Suas caracteristicas pessoais e suas individualidades biolégicas. Seu peso, sua
altura. Mas para além do seu biotipo corporal, como estédo suas capacidades fisicas?
Sua agilidade € a mesma? Esta com flexibilidade? Vocé perdeu forca? Ou ganhou?
O determinado momento de sua vida e suas praticas cotidianas podem afetar em
seu desempenho no surf. Quantas vezes por semana esta surfando? Por quanto
tempo? Tem praticado exercicios auxiliares para otimizar o seu condicionamento
fisico? Todas estas variaveis levardo o praticante a adequar o equipamento que esta
utilizando, ajustando o tamanho e volume da sua prancha. Talvez te leve a alterar
até o tipo de onda que estd surfando. Refletindo: o apontamento dos capitulos
anteriores afirmando que as ondas e as pranchas sdo os fatores fundamentais e
determinantes para a pratica € verdade, ou 0 nosso proprio corpo € 0 maior
responsavel por nos permitir praticar o surf?

Uma vez que estamos lidando com praticantes recreativos de uma

modalidade, devemos ampliar as possibilidades de caracteristicas e individualidades
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biolégicas. Enquanto o alto-rendimento esportivo nos aponta um certo padrédo
corporal a ser seguido, como a correlacdo entre baixo percentual de dobras
cutaneas e maior proporcao de massa magra em atletas de surf de alto rendimento
(TRAN et al., 2015), e com determinadas respostas fisiolégicas aos estimulos e
adaptacfes originadas pelo esporte, a pratica recreacional pode nos apresentar
biotipos e caracteristicas pessoais mais variadas.

Compreende-se que aquele que pratica o esporte de forma profissional tem o
proprio corpo como sua maquina de trabalho. E esta maquina deve estar apta a
responder em alto nivel quando solicitada. Para isso, manté-la ativa e com cuidados
interdisciplinares torna-se fundamental para responder as necessidades cotidianas.
O treinamento fisico entra aqui como uma ferramenta considerada essencial para
otimizar desempenho e ampliar possibilidades de gestos motores. Manter este corpo
treinado tornou-se tdo fundamental a ponto de um atleta necessitar do
acompanhamento por parte de preparadores fisicos, os quais devem se preocupar
em elaborar programas de treino que viabilizem o alcance dos objetivos pontuais
tracados para ele.

Dessa forma, o treinamento ocupa um espaco de extrema relevancia na vida
do atleta que, uma vez compreendida a sua importancia, assumird 0 Compromisso
de destinar grande percentual de horas de sua rotina para cuidar do seu corpo, e
inclusive abrir mdo de horas surfando. Além do treino fisico, h4 grande atencao
voltada para a qualidade do seu sono, de sua alimentacéo e de seu descanso.

Vamos olhar para o perfil de um possivel praticante recreacional, a comecar
pela sua rotina. O tempo livre para cuidar de seu corpo como um todo é o mesmo do
gue o de um atleta? Enquanto faz parte do trabalho do atleta estar cuidando de sua
saude fisica e mental, a profissdo de um surfista recreacional pode estar
prejudicando sua saude fisica e mental. O fato de ndo ter o surf como profissdo
reduz o tempo livre deste surfista destinado para surfar, e mais ainda para cuidar da
sua saude como um todo. Justamente por ndo possuir uma relagéo profissional com
o surf, o treinamento para a modalidade pode perder relevancia na vida de
praticantes recreacionais. Treinar para melhorar performance em uma modalidade
especifica perde espacgo na rotina quando ndo se esta envolvido com sua prépria
profissao.

Contudo, o surf vem assumindo um papel relevante na vida de pessoas que

vivenciam a pratica em troca do lazer. O contato com a agua, a natureza, com
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animais e com viagens pode interromper uma rotina estressante e contribuir para o
relaxamento, introspecc¢ao e autoestima. Dessa forma, o surf cria um lago importante
entre a rotina e descanso de quem o pratica.

Por tanto, ndo serdo todas as vezes que 0 contato com 0 mar proporcionara
este retorno esperado, repleto de componentes de lazer como a diversdo e
descontragédo. O surf pode ser muito desafiador, ao ponto de estimular surfistas a
buscarem aptidao fisica para pratica-lo. Algumas buscas pela preparacao podem vir
através de diferentes metodologias de treinamento fisico, como musculacéo, pilates,
treinamento funcional, mas também com técnicas e estratégias de mindfulness que
estao se popularizando, podendo ser encontrado no yoga, meditacéo, apneia.

Uma vez que surfistas recreacionais ndo compartilham dos mesmos objetivos
tracados por atletas e representaram 69,1% da porcentagem total de praticantes de
surf no Brasil (F. K. BRASIL et al., 2008), mostra-se necessario dedicar atencéo ao
treinamento para este tipo de publico.

A prética recreacional teria o intuito de intensificar a diversdo durante o tempo
livre. Dessa forma, o objetivo alvo seria preparar estes individuos a estarem aptos a
pegarem mais ondas e encararem as devidas condi¢cdes do mar se divertindo mais,
com menor cansaco poés pratica, prevenindo lesdes e puxando os seus limites.

Por tanto, como determinar os aspectos relevantes para serem incluidos em
um programa de treinamento voltado para surfistas recreacionais? Quais seriam 0s
componentes mais relevantes para serem desenvolvidos e por onde comecar a
elaboracao do treinamento para surfistas recreativos?

A medida que um surfista iniciante se desenvolve na modalidade, aumenta-se
a sua independéncia durante o decorrer da atividade. Se durante aulas ha o
acompanhamento de instrutores que por vezes auxiliardo no processo da entrada
nas ondas e remadas para atravessar a zona de rebentacao, o periodo de transicao
sem o acompanhamento dos mesmos pode proporcionar novos desafios em relagéo
as remadas.

Guedes et al. (2018) classificaram o surf como uma modalidade com remadas
intermitentes, alternando sua intensidade de acordo com a intencao destinada a ela.
A remada para alcancar as ondas e realizar o movimento de subida na prancha
utiliza o metabolismo energético anaerdbio por conta da sua maior poténcia,
utilizada para adequar a velocidade em que a prancha se desloca a velocidade da

prépria onda. Ja as longas remadas para atravessar a zona de rebentacdo e se
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posicionar no outside utilizam o metabolismo aerébio, caracterizado por sua maior
duragcdo e intensidade reduzida. O recente estudo de Secomb et al. (2015b)
monitorou as ac¢des de surfistas com GPS durante 2 horas de treino no mar,
concluindo que a FCmeédia esteve entre 128 +/- 13 batimentos por minuto (bpm)
enquanto a FCpico alcancou 171 +/- 12 bpm. O estudo também identificou que a
remada ocupa 42,6% do tempo total da sesséo de treino, com variacdes entre 9,9%
para mais ou menos (SECOMB et al., 2015b). Tal resultado ainda se mostra inferior
ao de outros estudos, como 54% ao avaliar surfistas profissionais (O. R. L. FARLEY
et al., 2012) e 54,4% (F. K. BRASIL et al., 2008), porém existem variaveis de
condicdes do mar, caracteristicas das praias, e intencao das praticas (treino ou
campeonato) capazes de interferir nos numeros finais de cada estudo.

Com isto podemos atribuir a remada um aspecto fundamental para
desempenhar as tarefas basicas do surf, uma vez que ela domina a maior parte das
acOes dentro de uma sesséao de treino. Para aprimorar sua qualidade de execucéo,
0 método do trabalho de forca para membros superiores apresenta-se de modo
eficaz para a melhora do condicionamento da remada (K. M. GUEDES et al., 2018),
resultando em um melhor aproveitamento da sessdo de surf e possibilitando um
aumento na quantidade de ondas surfadas durante ela. E importante notar que levar
em consideracdo a especificidade do gesto e uma distribuicdo das cargas de
trabalho pode garantir sua eficacia.

O trabalho de fortalecimento e resisténcia de membros superiores também se
apresenta como um possivel mecanismo de prevencado de lesdes e reducdo de
fadiga, uma vez que a regido do ombro, bracos e cervical pode apresentar dores
originadas por movimento repetitivo de remadas. Secomb et al. (2015a) sugerem
gue ao invés de aumentar a quantidade de trabalho durante uma sessédo de surf
realizado pela musculatura de membros superiores visando a melhoria de
desempenho seja realizada uma reducdo em sua duracgéo total. Tal proposta afirma
gue sessdes de surf com tempo total de duragcdo menor do que 2 horas
proporcionara uma melhor recuperacdo fisica e nutricional, além de prevenir a
reducdo da capacidade de realizar sprints de remada, possivelmente causado pela
fadiga muscular (SECOMB et al., 2015a). O treinamento de sprints de remada
também podem contribuir para que os surfistas possam realizar maiores cargas de

trabalho com menor presenca de fadiga.
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Além de proporcionar uma melhor recuperacdo metabodlica e muscular,
reduzir o tempo total das sessdes de surf € mais uma estratégia eficaz para a
prevencao de lesdes, uma vez que longas sessdes intensificam o trabalho muscular
repetitivo, causando maior estresse muscular e fadiga (SECOMB et al., 2015b).
Secomb et al. (2015b), ainda indicam que o treino de remada de alta intensidade
seja incluido em um programa de treinamento, uma vez que o treinamento fora da
agua proporciona uma intensidade reduzida em comparag¢do com sessdes de surf e
campeonatos.

Uma estratégia que se mostra interessante para o desenvolvimento da
remada € a incorporacdo de treinos em agua exclusivos para o aprimoramento da
remada, utilizando métodos de High Intensity Interval Training (HIIT) e Sprint Interval
Training (SIT), capazes de reduzir a carga extra realiza sobre o ombro (Oliver R.L.
FARLEY et al., 2016). A boa funcionalidade destes métodos pode ser explicada
através da compreensdo das ondas e esforcos intermitentes que os surfistas
realizam durante uma sesséo de surf, com relacdes de esfor¢co-pausa entre remadas
para atravessar a zona de rebentacado, espera de onda, remada de posicionamento
e sprint para entrar na onda. Dias com ondulagbes muito pequenas podem ser
adequados para a aplicacdo deste tipo de treinamento, uma vez que as ondas estao
menores e com pouca poténcia.

O treinamento e condicionamento da remada parece ser um bom norteador
da organizacdo de um programa de treinamento elaborado para surfistas, por conta
da grande relevancia que ela pode agregar em termos de qualidade em uma sessao
de surf. Diferentes tipos de treinamento podem ser Uteis com a finalidade da melhora
do condicionamento da remada. O estudo de Coyne et al. (2017) indica que os
treinamentos balisticos e pliométricos podem contribuir de forma mais segura para o
desenvolvimento da remada do que blocos de treino de forca maxima. Apesar dos
treinos de forca maxima terem potencial para contribuir de forma positiva para a
melhora da remada, poucos atletas e praticantes de surf conseguiriam trabalhar de
forma ininterrupta em um bloco com duracdo de 5 semanas de treino, tempo
indicado pelo estudo como um limiar para proporcionar ganhos relevantes para a
remada (COYNE et al., 2017).

Um estudo avaliou a carga de trabalho e relagdo esfor¢o-pausa de surfistas
profissionais durante competicdes. Nele, Farley et al. (2018) afirmam que o tamanho

das ondas influenciard na velocidade necessaria de remada, uma vez que remadas
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mais rapidas viabilizardo a sele¢cdo de ondas maiores. Também foi identificada uma
relac@o entre as caracteristicas da remada e as caracteristicas da praia. Constatou-
se que o tempo de remada ininterrupta foi maior em point breaks, com maior
duracéo para alcancar o outside, e que a acdo de remada em beach breaks teve
caracteristicas mais intervaladas, durando periodos mais curtos.

Os beach breaks foram responsaveis por maior acdo de remada em
comparacao aos point breaks, podendo ser justificado pelas caracteristicas das
ondas. Em point breaks a espera por ondas ocorre sempre no mesmo local e ha
menor imprevisibilidade sobre onde o pico da onda ir4 se formar (figura 9), enquanto
em beach breaks as ondas se formam em lugares distintos (figura 10). Além do
mais, 0s periodos estacionarios continuos de espera por ondas sentado na praia
foram maiores em point breaks quando as condi¢des do mar estavam menores e
inconsistentes. A duracdo das ondas também foi maior em point breaks (Oliver R.L.
FARLEY et al., 2018).

-

Figura 9. Jeffrey’s Bay na Africa do Sul é um dos point breaks mais famosos do mundo. A
onda quebra sempre no mesmo local.

(Fonte: https://www.surfline.com/surf-news/mechanics-of-jeffreys-bay-jbay-worlds-best-right-

point/28782)
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Figura 10. Hossegor na Franga é um tradicional beach break, ndo se sabe ao certo onde a
onda vai estourar.

(Fonte: https://www.surfline.com/surf-news/mechanics-hossegor-france-swell-surf/35413)

Tais constatacbes mostram que a identificacdo do tipo de onda que um
individuo esta acostumado a surfar € um excelente ponto de partida para a
elaboracdo de programas de treinamento para surfistas. A qualidade das ondulacdes
também pode alterar a distribuicdo das acdes de um surfista no tempo total de uma
sessdo de surf, o que indica que conhecer os tipos de ondulacdes mais frequentes
em cada uma das estacdes do ano pode otimizar o tipo de trabalho a ser priorizado.
Em épocas com mais ondulagdes irregulares, marcado pela maior presenca de
vento costeiro, as ondas tanto em beach breaks e point breaks costumam tem
menor duracdo e proporcionar partes nas ondas propicias para a realizacdo de
manobras aéreas nas finalizacbes das ondas. Em épocas com formacdo de ondas
mais regulares e constantes, a tendéncia é que o tempo de duracdo das ondas seja
maior, exigindo mais das vias metabodlicas de longa duracéo, tanto enquanto o
surfista estiver em pé na prancha, quanto na hora de retornar para o outside, afinal
uma vez que ele percorreu maior distancia na onda, maior serd a distancia que ele
tera de percorrer para atravessar a zona de rebentacéo.

Além de proporcionar beneficios no movimento de remada, o fortalecimento
da musculatura de membros superiores pode contribuir para melhorar a qualidade
dos gestos executados apds subir na prancha. Mendez et al. (2005) relaciona a

fadiga das musculaturas envolvidas na remada com o desempenho durante o
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momento de surfar a onda. Esta interagdo mostra que a fadiga da remada pode
realizar interferéncia negativa durante a sequéncia das a¢cées motoras em pé sobre
a prancha, alterando seu controle postural e prejudicando a qualidade dos gestos
(CANOZZI et al., 2015). Tal afirmacdo nos mostra o grau de importancia que a
remada deve receber em um programa de treinamento, colocando-se em uma
posicédo que antecede outros gestos motores mais complexos da modalidade. Dessa
forma, antes de trabalharmos manobras, é fundamental identificar qual a
necessidade de desenvolvermos a remada em um individuo que busca o
treinamento fisico voltado para o surf.

O movimento sequencial a0 momento da remada para entrar na onda, o drop,
também traz grande relevancia para a qualidade do surf e para 0 aumento das
possibilidades de escolha de manobras. O drop € o gesto de transicdo entre a
posicéao deitada e a subida na prancha. A capacidade de realizar o drop com maior
velocidade indica maiores possibilidades de realizar manobras nas partes criticas da
onda (FORSYTH et al., 2020a).

Analisando o desempenho do surfista em pé sobre a prancha, é possivel
notarmos mais algumas constatacdes relevantes sobre caracteristicas préprias deste
publico: quando comparados a uma populagédo com individuos de idade semelhante,
surfistas tendem a ter maior amplitude de rotacéo toracica (FURNESS et al., 2016).
Considerando a especificidade dos gestos da modalidade, a rotacédo toracica € um
dos movimentos mais realizados a partir do momento que um surfista assume a
posicdo em pé sobre a prancha, uma vez que esta presente durante toda a
realizacdo de uma manobra, sendo muito acionada durante a entrada e saida dela.
Vale considerar que individuos iniciantes na modalidade ainda ndo dominam a
realizacdo de manobras, ou seja, realizam esse movimento com menor frequéncia.
Isto pode ser um bom parametro para identificar o estagio de desenvolvimento de
um surfista, e a inclusdo de exercicios que solicitem rotacdo de tronco em um
programa de treino pode ser muito interessante, tanto para aqueles que buscam
dominar a técnica de manobras, quanto para aqueles que ja possuem estes
movimentos bem desenvolvidos. Furness et al. (2016) atentam para a necessidade
de cuidar da manutencédo de rotacBes adequadas e simétricas em surfistas em
estagios de desenvolvimento mais avancados.

O movimento de rotacdo de tronco ndo € o0 Unico que merece atencao

especial durante a posicdo em pé na prancha. O estudo de Lundgren et al. (2013)
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aponta que atletas possuem maior amplitude no movimento de dorsiflexdao do
tornozelo do que surfistas recreacionais. Este fato pode impactar no
desenvolvimento de jovens que buscam a profissionalizagcdo no esporte e que
possuem limitacdo deste movimento, uma vez que surfistas profissionais tendem a
se sujeitar mais a posicdes comprimidas e com maior solicitacdo de dorsiflexéo
(LUNDGREN et al., 2013). Interpretando esta informag&o para o surf recreacional,
podemos atribuir o ganho de amplitude de dorsiflexdo de tornozelo ao
desenvolvimento de manobras complexas e manutencdo em posicdes onde hé
maior necessidade de se manter comprimido, como a técnica de bottom turn, retorno
de manobras, tubos. O movimento de dorsiflexdo de tornozelo também mostrou-se
como um componente presente na realizacdo de pousos de manobras aéreas bem
sucedidos, com maior acentuacdo no pé dianteiro, seguido de maior flexdo de
joelhos (FORSYTH et al., 2020b). Esta é uma grande contribuicdo para o
treinamento de surfistas que buscam aperfeicoar técnicas de grau intermediario a
avancado, além de ser um aspecto importante a ser trabalhado com jovens em
desenvolvimento.

A boa realizacéo da técnica de bottom turn também € um potencializador da
gualidade da execucdo de manobras, tanto no surf recreativo quanto no surf
competitivo. Ja foi identificado que sua boa realizacdo esta correlacionada com o
aumento das notas em competicdes de surf profissionais, por viabilizar a realizacéo
de manobras verticais e proporcionar maior expressdo de movimento, com maior
utilizacdo de componentes de poténcia, com fluidez, velocidade e forca (SOUZA et
al., 2012). Surfistas recreacionais ndo devem se preocupar com notas e avaliacdes,
porém compreender que o dominio desta técnica aumentara o potencial de
expressdo de suas manobras pode contribuir para o alcance de seus objetivos
dentro do esporte.

A realizacdo de manobras € relevante durante a posicdo em pé na prancha
agregando aspectos qualitativos a performance, porém um fator que se mostra
extremamente importante para a propria manobra € o retorno a uma posicao estavel
sobre a prancha rapidamente apds a sua realizacdo. Recuperar a posicao estavel
com agilidade proporcionara maior possibilidade de completar a manobra com éxito
(FORSYTH et al., 2020a).

Além de treinar a recuperagdo poOs-manobra, estudos mostram que o

treinamento das proprias manobras em um ambiente controlado fora da agua pode
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contribuir para a sua melhor execucdo dentro da agua. O surf moderno apresenta
um grande aumento na quantidade de execucbes de manobras aéreas e
progressivas, nas quais o surfista e sua prancha permanecem sem contato com a
agua, algo que proporciona maiores riscos de acidentes e lesbes de membros
inferiores (FORSYTH et al., 2020b).

Tendo em vista os riscos e a frequéncia da presenca de manobras aéreas no
surf moderno, a inclusdo deste tipo de gesto técnico em treinamentos fisicos
realizados em um ambiente controlado pode contribuir para o aprimoramento da
técnica e sua memorizagcdo, mas seus principais beneficios estdo relacionados a
técnica de aterrissagem/pouso. A aplicacao de treinos de manobras aéreas fora da
agua torna-se potencialmente prejudicial quando sujeita individuos pouco
familiarizados com este tipo de gesto a realiza-lo, e deve ser priorizado para realizar
com surfistas que demonstram ter for¢ca e capacidade de controlar os musculos dos
membros inferiores na aterrissagem de saltos (FORSYTH et al., 2020b).

Uma estratégia possivel seria respeitar a progressdo dos movimentos,
ampliando altura e variedade de saltos conforme o dominio completo da técnica de
pouso de acordo com a dificuldade do gesto, para entdo progredir para treinos
especificos de manobras aéreas. Forsyth et al. (2020b) recomendam que os treinos
de aéreos estimulem saltos mais altos, por possibilitar maior tempo para realizar o
movimento de flexdo de tronco sobre a perna posicionada a frente da prancha, algo
gue facilita o controle do pouso. Evidéncias indicam que os trabalhos isométricos e
dindmicos de membros inferiores podem contribuir para melhorar o desempenho em
saltos (SECOMB et al., 2016), podendo ser incluidos como estratégias para o

desenvolvimento de manobras aéreas.
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Musculaturas e articulagdes alvo de cada acao do surf

Grupamentos e
articulacoes

Principais solicitagdes
dentro d'agua

Recomendagbes para
treino fora d'agua

Beneficios

Dorsiflexdo, eversao e

Viabiliza manutencdo em posicoes
comprimidas e auxilia na recuperacao

Tornozelo . - Mobilidade .
inversao do equilibrio sobre a prancha em
retorno de manobras
Maior amplitude no agachamento
Flexao, extensdo e . auxilia a recuperagdo do equilibrio no
. . . Fortalecimento e
Joelho isometria em posi¢do i retorno de manobras e
mobilidade . ‘o
de agache aprimoramento da técnica de bottom
turn
Gluteos, Forca e poténcia na .
, ¢ 'p ~ . Melhoria no desempenho de
quadriceps, realizacdo de Fortalecimento e . a
S . . a saltos e desenvolvimento de poténcia
isquiotibiais e movimentos em pé poténcia
. em manobras na onda
panturrilha sobre a prancha
Mobilidade,
Quadril Estabilidade e fortalecimento e Ganho de amplitude em rotagdes,
rotagdes propriocepgao em agachamentos e manobras
plataformas instaveis
Mobilidade, Ganho de amplitude nas rotagGes
Tronco Rotacoes fortalecimento do core, e auxilio na entrada e saida das
corregao de assimetrias manobras
Isometria em Fortalecimento e Prevencdo de dores por
Lombar L i A
decubito ventral mobilidade sobrecarga e ganho de resisténcia
Reducgdo na fadiga durante a
Fortalecimento e remada e melhora no desempenho
Movimento repetido | treinamento de poténcia | durante a posicdo em pé na prancha.
Ombro . .
de remada no complexo do Ganho de velocidade e poténcia
manguito rotador beneficiando selecdo de ondas
maiores.
Reducdo da fadiga no movimento
Bracos Flexdo de triceps Resisténcia de remada e desenvolvimento de
técnicas de drop e joelhinho
. s . o Ganho de amplitude no
Isometria em Mobilidade e liberacdo L P e
. oL . . direcionamento do olhar, atil para
Cervical decubito ventral e miofascial por conta de

movimentos laterais

sobrecarga

mirar a porgao da onda em que
deseja-se manobrar

Tabela 2.

Musculaturas alvo de cada atividade.

(Tabela construida pelo proprio autor)
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Para além do aprimoramento de saltos, um dos inumeros beneficios do
treinamento de forca é a prevencdo de lesbes através da estimulacdo de
fortalecimento muscular. Apesar de ser considerado um esporte seguro
(MCARTHUR et al., 2020), o surf ndo esta livre de situacdes passiveis de lesio. E
importante reconhecer que o surf esta envolvido em um ambiente imprevisivel com
constantes mudancas, além de estar em um momento histdrico no qual esta
acontecendo uma evolucéo no estilo de manobras, mais radicais e extremas.

Contudo, contabilizar as lesdes dentro do surf vem sendo uma tarefa
complexa e que exige diferentes tipos de abordagens de pesquisas, afinal cada
praia possui caracteristicas préprias e podem contribuir para as estatisticas de forma
diferente. MCArthur et al. (2020) fizeram uma revisao na literatura reunindo estudos
sobre lesfes no surf, afim de compreender melhor quais séo as conclusdes sobre as
suas ocorréncias e categorizaram as lesdes apontadas nos estudos em trés
categorias diferentes: qual o tipo de lesdo, qual foi 0 mecanismo (como ocorreu) e
gual foi o local lesionado.

Esta revisdo traz apontamentos relevantes, indicando que todos os estudos
selecionados que abordaram mecanismos de lesdo em suas pesquisas registraram
a colisdo do surfista com a propria prancha como o principal mecanismo de leséao
entre surfistas. Esta colisdo tem como a principal causa as quedas durante o
momento em que se esta surfando a onda, com o nivel de experiéncia do surfista
sendo um potencial contribuidor para agravar as colisdes, uma vez que 0S menos
experientes possuem menor controle perante a instabilidade e tem menor dominio
de técnicas de saida da onda. Vale ressaltar que a parte da prancha com maior
potencial lesivo sdo as quilhas (STEINMAN et al., 2000). Outro fator que agrava o
risco de colisdo com a propria prancha é a presenca do leash (cordinha), que apesar
de contribuir com a protecdo ao préprio surfista evitando que ele perca sua prancha
em alto-mar, pode proporcionar o retorno dela contra o surfista apds quedas
(MCARTHUR et al., 2020).

Visando a reducdo dos riscos durante a pratica dentro da agua, ao longo de
programas de treinamento treinadores e preparadores fisicos podem trabalhar
estratégias e técnicas de como sair da onda evitando colisdes com a prancha e
contatos bruscos com a superficie da dgua ou com o fundo, que por sua vez € o
terceiro maior mecanismo de lesdo de surfistas (MCARTHUR et al., 2020). Cabe

também a equipe multidisciplinar que acompanha um determinado surfista orienta-lo
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aos tipos de lesdo as quais ele esta mais suscetivel. MCArthur et al. (2020)
identificaram que as lesdes mais comuns ocorreram na pele (46%), seguidas de
partes moles (22,6%) e lesdes dsseas (9,6%). As lesdes na pele incluiram abrasao,
laceracdo, queimadura, hematoma e contusdes; as lesdes em partes moles
incluiram tensdo muscular, cdibra muscular, entorse e ruptura de ligamentos e
tendbes e tendinite; por fim, as lesbes désseas e articulares incluiram luxacdes,
subluxacéo, ruptura da cartilagem, ruptura do menisco, bursite e leséo da faceta das
vértebras.

Dentre os tipos mais comuns de lesdo algumas ndo sao evitaveis, porém
aquelas causadas pela grande exposi¢cdo ao sol ou excesso de tempo ininterrupto
dentro da agua devem ser levadas em consideracao para planejar a distribuicdo das
atividades e periodizar as atividades e rotina dos surfistas, como lesbes por
sobrecarga excessiva, insolacdo, quadros de desidratacdo, sinusites, lesdes
oculares e até mesmo com animais marinhos.

Ter em vista que o segundo mecanismo de lesdo mais recorrente ocorre
durante a realizacdo de manobras (MCARTHUR et al., 2020; STEINMAN et al.,
2000) e conhecer as lesbes mais recorrentes em partes moles e 0sseas pode
auxiliar na escolha de exercicios e distribuicdo das atividades em uma sesséao de
treino. Por tanto, o trabalho de simulacdo de manobras com especificidade em um
ambiente controlado pode ser um método interessante para reduzir 0s riscos de
lesdo durante sua execucdo em uma sessao de surf.

Também podemos identificar que mares com ondas maiores tem potencial
para sujeitar os praticantes a maiores riscos de acidentes de diferentes graus de
gravidade, com um namero de 56,2% dos acidentes ocorrendo em mares entre 1 e 2
metros, enquanto em mares menores do que 1 metro sdo responsaveis por somente
29,2% dos acidentes (STEINMAN et al., 2000). Vale ressaltar que o surf ndo é um
esporte considerado de alto risco, e apresenta menor incidéncia de lesbes graves
guando comparado com modalidades como o futebol (SOUZA, 2013).

Contudo, pensar sobre a preparacéo fisica de surfistas recreacionais acaba
sendo em vao se ndo levarmos em consideracdo 0 acesso que este publico tera
pela oferta deste servico. Uma vez que atletas de alto-rendimento tem a
necessidade de investir no suporte através de uma equipe multidisciplinar, esta

relacdo com o treinamento especializado pode ser diferente para surfistas
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recreacionais. Quais sdo os custos para financiar este tipo de servigo e qual o nivel
de interesse por parte deles em contar com este tipo de suporte?

Cabe a profissionais da area da saude com capacitacdo para atuar com o surf
pensarem em estratégias para instruir praticantes recreacionais de diferentes niveis
de desenvolvimento a obterem uma pratica mais segura, saudavel e com eficacia
para o desenvolvimento do praticante na modalidade. E necessario propagar
informacdes e evidéncias das diferentes areas dentro deste esporte, como a
necessidade de criar estratégias nutricionais para surfistas visto que passam longos
periodos na agua se sujeitando a desidratacdo, falta estoque energético e fadiga;
necessidade de capacitar médicos especializados no surf que saibam tratar lesbes
especificas e acidentes com animais marinhos; preparadores fisicos que trabalhem
0s gestos motores com especificidade e manipulam as cargas adequadamente
perante a imprevisibilidade das sessdes de surf (duragéo, intensidade, condi¢des do
mar), conciliando com o treinamento fisico; treinadores que auxiliam na analise de
desempenho, estatisticas, taticas e leitura de onda; psicologos que saibam orientar
como enfrentar medos, adrenalinas causadas pelas condicbes da natureza e
técnicas de mentalizacdo e meditacao.

Este capitulo mostrou algumas evidéncias que podem indicar o que priorizar
em uma sessao de treino fisico. Porém, como desenvolver e planejar programas de
treino para surfistas? Como montar a nossa sessao de treino? Como distribuir as
sessfes de treino ao longo de um macrociclo que lida com muita imprevisibilidade

gerada pelo fator natureza?
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8. Sistematizacdo do programa de treinamento e novas

perspectivas

Para assegurar a obtencdo de resultados efetivos e seguros, que néao
cologuem o(a) aluno(a) em riscos, realizar um bom planejamento e programagéo se
torna fundamental. O ponto de partida para iniciar este processo de estruturacao de
um programa de treino é conhecer quem € este nosso aluno e quais sdo as suas
necessidades.

Avaliagbes diagndsticas podem contribuir muito para este momento, como
anamneses, Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q), International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) e exames médicos caso necessario para
identificar o estado de saude geral do(a) aluno(a), e também realizar avaliacdes
fisicas e fisiologicas, através de antropometria, dobras cutaneas, avaliacao funcional
e testes fisicos para avaliar as condic¢des fisicas e limitacbes motoras. Vale ressaltar
gue estes tipos de avaliacbes contribuem para identificar o estado de saude geral do
aluno, porém nao nos permite identificar o seu estagio de desenvolvimento dentro da
modalidade esportiva alvo. Para isto, desenvolver uma anamnese que contenha
perguntas a redor da pratica do surf pode ser uma estratégia eficiente antes de
sujeitar o aluno a atividades dentro do mar e em salas de treinamento fisico. Visto
gue O primeiro apresenta maiores riscos por se tratar de um ambiente néo-
controlado, € de grande relevancia fazer perguntas que respondam quais foram suas
experiéncias anteriores com o surf, experiéncias prévias com o mar e compreender
guais sao os objetivos do aluno dentro da modalidade (V. Z. BRASIL et al., 2017).

Um bom diagndstico antecede um bom planejamento, e assim que este for
realizado de forma a trazer respostas que o profissional julgue necessarias,
estaremos prontos para periodizar o treinamento. Por sua vez, a periodizacdo deve
ter em vista a metodologia das atividades das quais o aluno deseja contar e que
estejam ao alcance do profissional aplicar. E possivel envolver diferentes tipos de
atividades e capacidades fisicas dentro de um programa de treino eficazes para o
desenvolvimento dentro da &gua, como o treinamento funcional, resistido,
cardiovascular, natacdo, yoga, pilates, crossfit, porém é adequado identificar quais
delas cabem na rotina de treinamento (tempo disponivel) e que fazem sentido para o

aluno (beneficios fisicos, mentais, aumento da aderéncia ao programa).
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A primeira decisdo entorno da elaboracdo de um macrociclo € o seu tempo de
duracéo e a programacao dos picos de performance. Surfistas recreacionais nao
devem se preocupar com uma data especifica para performar em seu melhor
desempenho como atletas de alto-rendimento, entdo ha menor preocupacdo em
finalizar o macrociclo em uma semana pré-competitiva. Porém algo em comum tanto
entre estes dois nichos de praticantes esta na imprevisibilidade da qualidade das
ondas: prescrever o treinamento sem saber quais serdo as condi¢des do mar pode
ser o maior desafio tanto para a equipe multidisciplinar ao elaborar intensidade e
volume, quanto para o praticante manter a aderéncia sobre o que foi proposto. Fato
€ que ao ter uma competicdo em vista, o atleta estd consciente do compromisso que
deve ter com a frequéncia do treinamento fisico, e que em determinados momentos
devera abrir mado de surfar boas ondas para realiza-lo. Esta relagéo se perde quando
um praticante recreacional decide optar por surfar ao invés de treinar o fisico.

Tendo isto em vista e considerando que as estacfes do ano (verdo, outono,
inverno e primavera) alteram significativamente as condi¢cdes do mar e frequéncia de
ondas, realizar mais macrociclos com duracdes menores pode se tornar uma
estratégia capaz de aumentar a aderéncia ao programa e sua eficacia. Pensando
em modelos de periodizacédo, o tradicional de Matveiev propondo ciclos simples,
duplos e triplos pode tornar o treinamento extremamente extenso e muito dificil de
controlar suas cargas e intensidades. JA o modelo de Verkhoshanki que propbe a
divisdo da periodizacdo através de blocos que trabalhem uma capacidade fisica de
forma isolada pode se tornar uma boa saida. Sua teoria também sugere que seja
utilizado o trabalho de gestos especificos. Contudo, sua intensidade e fadiga
extrema na etapa basica pode ser prejudicial para um praticante recreativo em sua
rotina com trabalho e deveres, uma vez que o expde a um momento sensivel a leséo
(GOMES, 20009).

Possivelmente, uma estratégia seria ndo se restringir a um modelo especifico,
mas sim utilizar teorias dentro de cada uma que agrade mais a equipe
multidisciplinar e que viabilize alcancar os objetivos de seus alunos. O surf em sua
totalidade conta com a utilizacdo recorrente de diferentes capacidades fisicas
(PALMEIRA & CAMPOS, 2005), entdo utilizar metodologias que viabilizem otimiza-
las de forma concomitante parece ser indicada. Uma vez compreendido isto, o
treinamento funcional parece ser uma metodologia adequada, afinal é capaz de

promover exercicios com caracteristicas semelhantes de instabilidade, rotacfes e
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movimentos de agache e empurrar que sio realizadas sobre a prancha (JUNIOR &
SHIGUNOV, 2010).

Elaboracao do programa de treinamento

Agdo Tipo de informacao Recursos uteis

Biotipo, histérico de doengas, repertdrio

Identifica¢do do . L
¢ motor, qualidade do sono, gasto caldrico

perfil do surfista

IPAQ, PAR-Q, Anamnese,
Questionario do sono

didrio
Identificacdo Tipo de fundo, formacdo da bancada . . ,
¢ P L ! g ’ Andlise através de video,
das caracteristicas da onda, pico onde a onda )
.. contato presencial e
caracteristicas | tempo, tempo de deslocamento em remada, . .
. A conversa com surfistas locais
da praia constancia de ondas

Identificacdo

. Estagio de desenvolvimento atual no surf,
dos objetivos

. . - . Anamnese especifica do
equipamentos a disposi¢do, tempo livre para

dentro da (s NP surf
. a pratica do surf e para o treino fisico
modalidade alvo
Quais recursos serdo utilizados, quais Aplicativo My Jump Test
Definicio da testes podem ser aplicados, quais técnicas de 2, cameras de video,
metodgolo i treinos sdo Uteis, quais modelos de aplicativo Kinovea para
g periodizagdao podem contribuir, quais video-andlise, equipamentos
capacidades motoras serdo priorizadas de treino fisico

Tabela 3. Recomendacdes para elaboracdo de um programa de treino para surfistas.

(Tabela construida pelo préprio autor)

Resta definir como serdo distribuidas as acfes de acordo com mesociclos e
microciclos, levando em conta os periodos basicos, especiais e competitivos, este
ultimo podendo ser interpretado como “Pico de performance” quando aplicado para
individuos fora do alto-rendimento esportivo.

Durante o periodo basico do treinamento compreende-se que o individuo esta
iniciando as atividades e por tanto, se adaptando as elas. Neste momento, a
realizacao de tarefas complexas pode ser prejudicial por diversos fatores, e priorizar
exercicios para mobilidade, coordenagéo e proprioceptivos para equilibrio dindmico
e estético, pode auxiliar na correcdo de assimetrias e memorizacdo de gestos
motores. Exercicios que estimulem a estabilizacdo e flexibilidade podem ser Uteis

neste momento, através da utilizacdo de bases instaveis, rotacdes de tronco e
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mobilidades articulares (GUEDES, 2021).
cargal/intensidade, o inicio do programa de treino € um momento adequado para

Quando pensamos na relacéo
manter ambas baixas, priorizando o ensino motor ao invés da inclusdo de cargas
altas.

Dentro do periodo especifico, podemos incluir tarefas complexas através de
blocos de treinamento de forca maxima e poténcia, com componentes de velocidade
e agilidade, explorando intensidades alternadas em exercicios basicos e analiticos,
além de explorar a complexidade das tarefas, de forma multiplanar. Guedes et al.
(2021) afirmam que a utilizacéo de plataformas instaveis pode reduzir as adaptagfes
dos trabalhos de forca e poténcia, sugerindo que sejam utilizados de forma
estratégica com finalidade proprioceptiva ao estimular o sistema nervoso central e
realizar pré-ativacdo muscular, podendo ser incluida na fase preparatéria de uma

sessao de treino.

Sugestoes de distribuicao das atividades na periodizacao

Complexidade
das tarefas

Fase do

. Tipos de exercicios
treinamento

Capacidades alvo

Mobilidade articular, exercicios

Coordenagdo, roprioceptivos em bases
Periodo basico | Tarefas simples flexibilidade, p p . P .
oa instdveis, coordenativos e
resisténcia )
educativos
Periodo Tarefas
especifico intermediarias e For¢ca maxima Exercicios resistidos
(Primeiro bloco) complexas
Periodo Forga rapida . . S
e Tarefas g . pida, Exercicios resistidos, pliométricos
especifico agilidade, ‘o
complexas . e balisticos
(Segundo bloco) velocidade
Pico de Tarefas . A
Deve ser alinhado com preferéncias do aluno
performance complexas

Tabela 4. Distribuicdo das atividades em uma periodizacdo do treinamento fisico para

surfistas.

(Tabela construida pelo proprio autor)
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Guedes et al. (2021) propdem um modelo de distribuicdo das atividades
dentro de uma sesséo de treinamento fisico especifico para o surf. Nela, os autores
dividem a sessdo em trés etapas: fase preparatoria, fase principal e fase final. A fase
preparatdria deve ter como principal objetivo gerar estimulos adequados para a
transicdo de um estado de repouso para um estado ativo. Esta fase tem potencial
para assegurar o0 maximo proveito dos estimulos aplicados durante as fases
principal e final. GOMES (2009) propde que esta fase seja dividida em dois
momentos, parte geral e parte especial. A parte geral esta relacionada a ativagéo do
metabolismo e aumento da temperatura corporal, com a realizacao de exercicios em
velocidade reduzida, enquanto a parte especial cuida do aquecimento de
musculaturas de forma isolada, sendo recomendada a ser realizada de cima para
baixo do corpo. E um momento adequado para incluir exercicios que estimulem o
core, trabalhem mobilidade articular e também a flexibilidade ativa (K. GUEDES et
al., 2021; GOMES, 2009).

A proposta de Guedes et al. (2021) inclui a poténcia e a forca muscular
durante a fase principal, indicando que nesta fase devemos estimular as
capacidades alvo da sessao de treinamento (GOMES, 2009), por tanto a escolha do
tipo de exercicio dependera do profissional que estd manipulando o treino. E
importante levar em consideracao o objetivo da sesséo de treino (GOMES, 2009) de
acordo com a fase do treinamento e o planejamento do microciclo. Saber como foi a
intensidade das atividades fisicas nos dias anteriores através das escalas de
Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) e Percepcdo Subjetiva de Recuperacao
(PSR) para assegurar o planejamento dos dias seguintes também se torna essencial
para a adequacéo de volume e intensidade da sesséao de treino.

A fase final € aquela na qual os exercicios selecionados deverdao seguir com
maior rigor o principio da especificidade, aplicando gestos motores semelhantes aos
realizados dentro da agua com o auxilio de equipamentos, além de buscar trabalhar
dentro da via metabdlica utilizada dentro do surf, com a possibilidade de realizar
circuitos para simular os esforcos intermitentes. Cabe ao profissional que esta
manipulando o treino analisar gestos e aplicar feedbacks a fim de aprimorar o
desenvolvimento do aluno (K. GUEDES et al., 2021). GOMES (2009) ainda sugere
gue seja realizada uma quinta fase na sesséo de treino, na qual seja proposta uma

transicdo saudavel entre o treino e o0 descanso passivo, reduzindo mudancas
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bruscas no comportamento do fluxo sanguineo que consequentemente auxiliara nos

processos de recuperacdes tanto fisicas e musculares quanto emocionais.

Sugestoes de distribuicao das atividades em uma sessao de treino

Fase do treino Atividade Tipos de exercicios

Ativacdo Exercicios de intensidade leve-moderada que

Preparatdria geral . ,
cardiovascular aumentem o fluxo sanguineo e temperatura corporal

Mobilidade articular, proprioceptivos em bases
instaveis, exercicios multiplanares e exercicios que
Preparatdria Ativacdo muscular | estimulem o cérebro a assimilar os gestos motores alvo

especial especifica da sessdo de treino. A sequéncia dos exercicios deve
priorizar comegar com musculaturas superiores em

progressdo para as inferiores.

Dependera do objetivo tracado para esta unidade de
treino. Recomenda-se selecionar até duas capacidades

Fase principal Capacidades alvo . o .
P P P fisicas, trabalhando primeiramente a capacidade
alvo da sessdo

) Especificidade . ~ . .

Fase final P Simulagdo de gestos motores realizados dentro da dgua
motora
o N Exercicios que assegurem a transi¢do da fase ativa para
Transitoria Recuperagao

o descanso passivo

Tabela 5. Divisao das atividades em uma sessao de treinamento fisico para surfistas.
(Adaptado de Guedes et al. 2021; Gomes, 2009)

O avanco da tecnologia vem contribuindo positivamente em diversos campos
dentro do surf competicdo, com beneficios a redor do andamento de eventos e
auxilio no julgamento por parte da equipe de arbitros (MURARA & FERRO, 2007).
Além de permitir uma melhor andlise por conta de replays e reproducfes de video
em camera lenta, o avanco de programas de softwares e hardwares otimiza
transmissdes de campeonatos e contabilizagcbes de notas automaticamente.

Olhando para o treinamento de surfistas, a utilizagdo deste tipo de recurso € capaz
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de agregar qualidade ao processo de analise realizado na fase final da sessédo de
treino, uma vez que a utilizacdo de imagens permite reassisti-las e reproduzi-las de
forma lenta, otimizando andlises de gestos motores em relagdo a reproducdo de um
gesto isolado em tempo real. O programa Kinovea® tem recursos para pausar as
imagens em quadros isolados, de forma a conseguir observar especificidade do
gesto.

As imagens ndo sdo a Unica forma de contribuicdo da tecnologia para o
treinamento. Programas de softwares e hardwares possuem ferramentas para
realizar programacdo do treinamento através do monitoramento de cargas e
contabilizacdo de estatisticas, além de aplicativos especializados para a avaliacdo
antropometrica e testes fisicos, como por exemplo o aplicativo My Jump Test 2®,
para afericdo da poténcia de membros inferiores através de saltos verticais e
horizontais.

E importante ressaltar que a preparacao fisica especifica para o surf é capaz
de trazer beneficios a redor do desempenho do individuo, assim como atuar de
maneira efetiva na prevencéao de lesdées (PALMEIRA & CAMPOS, 2005).

Como vimos através dessa ampla discussdo sobre a histéria da modalidade,
processos pedagogicos e treinamento para surfistas recreacionais, muitos avangos
foram obtidos e ainda existem muitos desafios. Como em outras modalidades, a
divulgacao, criacdo de inUmeros campeonatos, a profissionalizacdo do esporte e a
inclusdo da modalidade nos jogos olimpicos fizeram do surf um esporte dos
megaeventos e, portanto, novos cenarios e metodologias para aperfeicoar o
treinamento estdo surgindo e devem ser cada mais implementadas nos proximos
anos. A intencdo ndo foi esgotar o assunto, mas sim trazer conhecimento sobre a
modalidade de forma integrada, contribuindo para a pratica do surf em um ambiente
junto a natureza com otimizacdo do desempenho e seguranca para os atletas e

profissionais envolvidos com na modalidade.
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9. Consideracdes finais

O presente estudo foi capaz de reunir e analisar novas evidéncias capazes de
contribuir positivamente para a elaboracdo de um programa de treinamento fisico
voltado para praticantes recreacionais e profissionais de surf. Ao longo da
dissertacdo pudemos trabalhar com nameros capazes de nos nortear para 0
momento de escolher atividades para serem aplicadas com surfistas e distribui-las
de forma a obter ganhos evidentes e seguros para o individuo.

A abordagem desta monografia buscou analisar além dos aspectos técnicos e
fisicos proprios dos surfistas, 0os aspectos que rodeiam as imprevisibilidades da
pratica. Foi possivel encontrar evidéncias sobre as caracteristicas das ondas e as
correlacdes com as acgOes dos surfistas dentro da agua, de forma a nos apresentar
suas necessidades dentro do aprimoramento fisico fora da agua.

O estudo nédo se limitou a buscar opcbes de exercicios e metodologias de
treinamento fisico, e se preocupou a indicar caminhos que torne 0 processo
pedagodgico do ensino do surf mais saudavel. Foram sugeridas algumas abordagens
capazes de aumentar a especificidade do treinamento, tendo como um ponto de
partida fazer uma boa anamnese direcionada para a modalidade alvo, de forma que
seja possivel conhecer mais a fundo quem € este aluno e quais sdo as suas
necessidades. Uma vez que um preparador fisico pode receber um determinado
aluno que pratica a modalidade de forma independente, o seu trabalho nédo tera o
auxilio de um instrutor/treinador de surf. Isto torna mais fundamental ainda a busca
por reunir informacdes capazes de otimizar a elaboracdo de um programa de
treinamento fisico.

Foi possivel identificar a importancia da remada durante a pratica do surf, e
mostrando que o treinamento desse gesto é um método eficaz para proporcionar
beneficios para os praticantes de surf, uma vez que a fadiga da musculatura
envolvida nesta acao pode prejudicar o surfista tanto para adequar a velocidade da
prancha a velocidade da onda, quanto para a realizacdo do drop e movimentos
sequenciais em pé sobre a prancha.

Desta forma, foram sugeridos tipos de trabalho fisico (movimentos e
capacidades) voltados para cada musculatura corporal levando em consideragéo as

solicitacbes das acOes dentro de uma sessdo de surf. Também foi proposto,
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baseado em evidéncias e em modelos sugeridos por autores, modelos de
periodizacao e de elaboracdo de uma unidade de treino.

O treinamento fisico fora da agua e realizado em ambiente controlado é capaz
de prevenir lesdes e de otimizar o desempenho de praticantes no surf. Por tanto,
cabe ao profissional responséavel pelo aluno manipular as variaveis do treinamento e
evidéncias ao seu favor. A pesquisa cientifica dentro do surf ainda tem muito a
contribuir para a qualidade da préatica, e espera-se que com a popularizacdo do

esporte o investimento para este campo aumente.
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