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EXERCICIOS FUNCIONAIS E PROPRIOCEPTIVOS: SUA IMPORTANCIA
PARA A PREVENGAO DE LESOES DO SURF.

AUTOR: NELSON NUNES JUNIOR
ORIENTADOR: PROF. DR. VIKTOR SHIGUNOV

RESUMO

O surf desde a sua origem na regidao do Norte do Peru, posteriormente nas
llhas Polinésias e no Havai, tem sido desenvolvido e disseminado como
esporte e como estilo de vida por todo o Mundo. Assim, fatores como o
aumento do numero de praticantes, a profissionalizacdo da modalidade e o
desenvolvimento dos equipamentos utilizados no surf, ocasionaram, todavia, a
ocorréncia de inumeras lesdes. Diversos fatores relacionados a pratica do surf
podem ser responsaveis pelas lesdes, desde o local da pratica, a prancha
utilizada, a quantidade de surfistas no mesmo local, o nivel de habilidade do
surfista, as condi¢des climaticas ou ainda o grau de condicionamento fisico do
praticante. Procurou-se neste estudo, pesquisar através da bibliografia
existente na area do surf, quais exercicios, relacionados ao desenvolvimento
da propriocepcao dos surfistas, poderao ser utilizados na preparacgao fisica de
atletas competidores ou amadores (free surfers), para minimizar a ocorréncia
de lesbes no momento da pratica da modalidade. Foram consultadas as bases
de dados LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude), MEDLINE/PubMed (Literatura Internacional em Ciéncias da Saude),
SciELO (Scientific Eletronic Library Online) e SportDiscus (Sport Information
Resource Center), selecionando os artigos publicados entre 2000 e 2010 que
abordavam o tema proposto neste estudo. Foram utilizadas como palavras
chave na busca surf(e), lesbes no surf(e) e propriocepcédo — surfing, surfing
injuries, proprioception training. Os artigos selecionados, juntamente com
outras fontes de pesquisa na tematica, como: livros, revistas especializadas e
sites da web, caracterizando uma pesquisa descritiva bibliografica, foram
fichados e separados por tematicas para uma posterior utilizacdo. Estes
documentos consultados foram separados por diferentes topicos relacionados
ao surf, descrevendo a Origem do Surf no ambito mundial, em seguida o
surgimento da modalidade no Brasil. Na seqliéncia foram descritos os tdpicos
técnicos da modalidade, além dos movimentos fundamentais para a pratica:
remada, joelhinho, drop e as manobras do surf; a dinAmica do treinamento
esportivo dos atletas e as lesdes ocasionadas no surf. Finalmente, na parte
principal da pesquisa foram explicadas as estruturas dos 6érgaos
proprioceptores e a metodologia do treinamento funcional buscando descrever
a importancia da estimulagdo e desenvolvimento das estruturas
proprioceptoras com o intuido de um maior controle corporal do surfista.
Também, foram apresentadas duas sessdes de treinamento, baseadas no
treinamento funcional, que poderado ser utilizadas total ou parcialmente pelos
praticantes e atletas da modalidade.

Palavras Chave: Surf, Lesdes no Surf, Exercicios Proprioceptivos.



PROPRIOPCETIVE AND FUNCTIONAL EXERCISES: ITS IMPORTANCE
FOR THE PREVENTION OF SURF INJURIES.

AUTHOR: NELSON NUNES JUNIOR
ADVISOR: PROF. DR. VIKTOR SHIGUNOQV

ABSTRACT

Surfing from its origin in the region of northern Peru, later in the Polynesians
Islands and Hawaii, has been developed and disseminated as a sport and a
lifestyle around the world. Factors such as increasing the number of
practitioners, profissionalisation of the sport and the development of
equipament used in surf, caused, however, the occurrence of innumerable
injuries. Several factories related to surfing may be responsible for injuries, from
the place of pratice, the board used, the number of surfers in the same site, the
surfer’s skill level, weather conditions or the degree of fithess of the practitioner.
Sought in this study, searching through the existing literature in the area of the
surf, which exercises related to development of proprioception of the surfers
may be used in the physical preparation of athletes or amateurs, who would
minimize the occurrence of injury in the pratice of mode. We consulted the
databases LILACS (Latin-American and Caribean Health Science Literature),
MEDLINE/PubMed (International Literature in Health Science), SciELO
(Scientific Eletronic Library Online) and SportDiscus (Sport Information
Resource Center), selecting the articles published between 2000 and 2010 that
addressed the topic proposed in this study. Were used as keywords in search
surf(e), lesbes no surf(e) e propriocepcado — surfing, surfing injuries,
proprioception training. The articles then selected, along with others sources of
research in the subject, such as books, magazines and web sites, featuring a
descriptive literature, were written up and separated by a theme for later use.
These documents were consulted separately by different topics related to
surfing, describing the source of the surf at the global, then the emergence of
the sport in Brazil. Following are described the technical topics of the sport,
besides the fundamental moviments for pratice: paddling, duck diving, drop and
maneuvers of surfing; the dynamics of sport training for athletes and the injuries
caused in the surf. Finally, the main part of the research were explained the
structure of proprioceptors organs and the functional training metodology also
seeking to dercribe the importance of stimulation and development of
proprioceptor structures with the goal of a greater control of the body surfer.
Also presented were two training sessions, based on functional training, witch
may be used wholly or partly by practitioners of surfing and athletes.

Key Words: Surfing, Surfing Injuries, Proprioceptive Exercises.
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1. INTRODUGCAO

A origem do Surf ndo segue uma ordem cronolégica (SOUZA, 2004).
Este esporte teve seu desenvolvimento em trés locais: Peru, Polinésia
Francesa e o Havai. Segundo a teoria do noruegués Thor Heyerdahl (1965)
existem evidéncias que esse desenvolvimento possa ter ocorrido apds viagens
pelo Pacifico partindo de antigos povos das Américas em direcao a Polinésia
Francesa. Estes povos utilizando apenas seus barcos confeccionados com
uma espécie de junco — denominada “totora” — navegaram através do Oceano
Pacifico seguindo a corrente maritima de Humboldt (Corrente do Peru) em
direcdo as ilhas do Pacifico. Zevallos (1999) destaca que os povos amerindios
denominados Mochicas e Chimus (Séc. Il A.C. 750 D.C. e 1000 a 1470 D.C
respectivamente) utilizavam para a pesca embarca¢gdes chamadas “caballitos
de totora”, devido a maneira em que se “‘montava” para navegar. Estas
embarcagdes sdo consideradas as antecessoras das pranchas de Surf
Havaianas e ainda podem ser encontradas na regiao norte do Peru. Ao retornar
da pesca estes povos “surfavam” as ondas até chegar a praia. Ainda
explicando a evolugéo do Surf, Souza (2004) descreve uma atividade praticada
ja na Polinésia Francesa chamada “Paipo” — semelhante ao bodyboard — os
surfistas de “paipo” usavam como prancha uma tabua de madeira de no
maximo 1,5m e assim deslizavam nas ondas ainda deitados. Com a imigragao
ao Havai, esta arte evoluiu para uma posicédo “de pé€”, ainda mais desafiadora.
Apos um periodo de quase desaparecimento devido a repressao religiosa no
Havai, o esporte volta ao seu desenvolvimento gracas ao havaiano Duke Paoa
Kahanamoku, denominado o “Pai do Surf’, que popularizou a Natacéo e o Surf
pelo mundo, realizando apresentagées na América (1912); Australia (1914) e
na Nova Zelandia (1915).

O surf em pranchas pequenas teve um crescimento significativo na
sua popularidade durante os ultimos anos. Steinman (2003) completa que no
Brasil a pratica do surf se expandiu por entre todas as classes econémicas e
profissionais. A pratica do surf requer elevado nivel de habilidade
neuromuscular e envolve movimentos dos membros superiores, inferiores,
abdbémen e coluna vertebral. As capacidades fisicas consideradas importantes

no surf descritas por Mendez-Villanueva e Bishop (2005) sao: agilidade,
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equilibrio, forca muscular, flexibilidade e tempo de reacédo. Ainda no mesmo

estudo a modalidade é definida por periodos de exercicios intermitentes, com
diferengas claras entre a demanda de membros superiores (i.e. remando) e
membros inferiores (i.e. surfando).

Martoccia (2010) explica que desde o momento em que os humanos
adotaram a posicéo bipede, usa-se continuamente os musculos e o feedback
proprioceptivo para permanecer estaveis. Schmidt e Wrisberg (2010)
completam que a propriocepgao provém das informagdes sensoriais de 6rgaos
sensoriais nos musculos e nas articulagbes. No surf estas informacgdes
sensoriais da localizacdo dos musculos e articulagbes sdo muito importantes
para a manutencdo e recuperacdo do equilibrio durante a pratica. Everline
(2007) afirma que no surf se o equilibrio n&o é alcangado, a prancha ira afundar
na agua e causara uma queda no surfista com risco de lesdo. Exercicios
profilaticos de fortalecimento de joelho beneficiardo tantos os surfistas novatos
quanto os intermediarios. Isto também justifica a prescricdo de exercicios na
prancha de equilibrio (balance board) e Bola Suica durante a fase de
condicionamento fisico.

O surf competitivo € relativamente seguro em relagdo a outros
esportes, com uma taxa de 6,6 lesdes significantes a cada 1000 horas de
competicdo (NATHANSON et al, 2007). Entretanto, Steinman (2003) fala que
algumas caracteristicas biomecéanicas do surf podem estar associadas as
lesdes, tais como: movimentos repetidos da remada, hiperextensédo da coluna e
do pescoco durante a posigcdo pronada sobre a prancha, os movimentos
repetidos de rotacdo e compressao dos discos intervertebrais e a posi¢cao de
pé, onde o surfista mantém os joelhos flexionados sobrecarregando os
ligamentos mediais. Devido a esses “vicios posturais” adotados pelos surfistas,
este trabalho tem como objetivo descrever e relacionar os exercicios funcionais
e proprioceptivos, baseados no treinamento funcional, que podem auxiliar na

prevencao das lesdes ocasionadas pela pratica do surf.

1.1 Justificativa
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O Surf € um esporte que se tem desenvolvido muito nos ultimos

anos, tornando-se cada vez mais profissionalizado e com uma perspectiva

futura de tornar-se um esporte olimpico.

O interesse adveio devido aos meus anos de pratica no Surf, por ter
surfado em muitas praias diferentes e muitos dos amigos também praticar o
Surf. Através deles e de leituras relacionadas ao esporte, pude observar um
ponto critico no cotidiano daqueles que surfam todos os dias e também dos
surfistas de finais de semana. A maioria queixa-se de dores ocasionadas pela
pratica esportiva. Grande parte nao é ocasionada por lesdes durante a pratica,
mas sim devido a postura de hiperextensdo da coluna lombar adotada durante
a remada no surf, da falta de alongamento e aquecimento antes da pratica, e,
principalmente da falta de exercicios que poderiam auxiliar no fortalecimento da
musculatura de compensacao no surf.

Com base nos exercicios de propriocepgcdo, utilizados na
reabilitacdo de lesbes, e no treinamento funcional, utilizado por muitos atletas
campeodes, este estudo contribuira na prescricao de exercicios aqueles que tém

o Surf como uma forma de lazer ou como uma profissao.

1.2 Objetivos

1.2.1 Geral

Descrever e propor exercicios funcionais e proprioceptivos para a

prevencao de lesdes na pratica do surf.

1.2.2 Especificos

Pesquisar as lesbes ocasionadas pela pratica do surf definindo
parametros de prevencao através de exercicios fisicos direcionados ao
surf e proporcionando uma bibliografia atualizada do assunto em

questao;
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Buscar na bibliografia existente os exercicios de propriocepg¢ao

relacionados a modalidade do surf;

Relacionar exercicios aplicados no treinamento funcional que possam

ser utilizados na prevengao de lesdes na pratica do surf;

Propor duas sessbes de treinamento, com base no treinamento
funcional, que poderao desenvolver as qualidades fisicas utilizadas no

surf.

1.3 Metodologia

1.3.1 Descri¢cao do estudo

O presente trabalho caracterizou-se como uma pesquisa
bibliografica propositiva. Segundo Gil (2002), a pesquisa bibliografica é
desenvolvida com base em material ja elaborado, constituido principalmente de
livros e artigos cientificos. Este estudo utilizou como referéncias bibliograficas
livros, artigos cientificos sobre o surf e sobre propriocepcéo, além de outras
produgdes sobre a tematica. Como meio de pesquisa, foram utilizadas as
bases de dados LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude), MEDLINE/PubMed (Literatura Internacional em Ciéncias da Saude),
SciELO (Scientific Eletronic Library Online) e SportDiscus (Sport Information
Resource Center).

A consulta ao material e a busca dos dados foi realizada no periodo
de Marco a Setembro de 2010 nas bases de dados relacionadas. Como
critérios de delineamento do estudo foram selecionados os artigos publicados
nos anos de 2000 a 2010, nos idiomas inglés e portugués, e que estao
disponiveis gratuitamente na internet. As palavras-chave utilizadas nas
pesquisas foram: surf(e), lesbes no surf(e) e propriocepcédo — surfing, surfing
injuries, proprioception training. Foram selecionados os artigos que abordam os
assuntos inerentes ao objetivo deste estudo, tais como: lesbes ocasionadas

pela pratica do surf, exercicios proprioceptivos das articulagbes mais
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importantes no surf e preparagao fisica para o surf. Os artigos que nao

trouxerem estas informacdes foram excluidos.

1.3.2 Analise dos dados

Os artigos foram fichados e separados por tematicas relacionadas
ao surf. Aqueles que estavam em lingua inglesa, os fichamentos foram feitos
em portugués. Também houve consultas aos livros, websites e outras
producées sobre o surf. Apdés a divisdo por tematicas os artigos foram
reavaliados de acordo com o direcionamento do estudo para a prevencao de
lesdes através de exercicios proprioceptivos. Julga-se que desta forma estarao
contribuindo para a revisdo bibliografica do estudo e posteriormente para a

discussao dos dados.
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 Histoérico do Surf no mundo

A expressado Surf, originalmente, denomina a ressaca do mar. No
ambito dos pescadores, nativos litoraneos ou insulares, € caracterizado como
correr ou descer uma onda (FARIAS, 2000). Warshaw (2005) conta que
Pescadores Incas, no que é hoje o norte do Peru, podem ter surfado algumas
ondas em seus “Caballitos” ja em 3.000 a.C. Zevallos (1999) complementa este
fato em sua pesquisa onde fala que os povos amerindios, denominados
Mochicas e Chimus, utilizavam para a pesca embarcagbes chamadas
‘caballitos de totora”. Estas embarcagdes que sido consideradas as
antecessoras das pranchas de Surf Havaianas podem ainda ser encontradas
na regiao do litoral norte peruano. Ao retornar da pesca estes povos “surfavam”
as ondas até chegar a praia.

O noruegués Thor Heyerdahl defende em sua teoria que os
habitantes da Polinésia, especificamente nas llhas Marquesas, haviam sido
colonizados, anteriormente aos espanhais, pelos Incas que viviam no Peru.
Utilizando apenas embarcagdes construidas de um junco flutuante -
denominado “totora” — estes povos navegaram até a regido da Polinésia
Francesa através da corrente maritima de Humboldt (Corrente do Peru). Esta
mesma viagem foi reproduzida por Heyerdahl em sua expedi¢do chamada Kon-
Tiki (HEYERDAHL, 1965). Para Warshaw (2005), o surf como existe hoje é
uma invengao Polinésia, com a maioria do seu desenvolvimento ocorrido nas
llhas Havaianas. Na Polinésia ja era praticado uma atividade chamada “Paipo™-
semelhante ao bodyboard - como apresenta Souza (2004) que foi aperfeicoado
para o surf de pé por volta de 1.000 d.C. e prontamente integrado a cultura
Havaiana, na imigragdo dos polinésios as ilhas do Havai, sendo entdo
praticado pelos suditos e pela realeza, jovens e velhos, homens, mulheres, e
criangas. Existiam, € necessario destacar, algumas restricdes quanto ao tipo de
prancha para cada membro da sociedade. As criangas surfavam deitadas em
pranchas pequenas chamadas “paipo”. Os membros comuns da sociedade
surfavam, deitados, de joelhos ou de pé, com pranchas de 7 a 12 pés de

tamanho, denominadas “alaia” e a “kiko'0” com 12 a 17 pés, por fim a realeza,
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em suas “olos” com mais de 17 pés de comprimento. A confec¢do das

pranchas seguia um ritual. Eram feitas de troncos de madeira cortada — “Wili-
Wili, Ula e Koa” — usando machados para o corte, modelada com pedacos de
coral, lixada com pedras e por fim coberta de 6leo de nozes. O surf era parte
da cultura havaiana. As vilas ficavam quase desertas quando um swell
(ondulagédo) se aproximava, com todos se voltando as ondas (WARSHAW,
2005).

Assim como em todas as comunidades do “Novo Mundo”, ndo sendo
diferente no Havai, colonizadores britanicos (denominados “haoles” pelos
Havaianos) chegaram ao arquipélago por volta de 1778, liderados pelo
navegador James Cook. Este contato inicial gerou a primeira documentagao
sobre a pratica do surf pelo Primeiro-Tenente James King do navio Discovery,
apos a morte de Cook. Apés a chegada dos britanicos o surf teve sua
decadéncia por 150 anos. A colonizagdo dos britdnicos, assim como a
introdugdo de seus costumes, culturas, tecnologias e religido, causaram um
grande impacto na sociedade havaiana. Esta que tinha o surf como o centro de
toda a sua cultura. Em 1820 surgiram os primeiros assentamentos de
missionarios americanos Calvinistas introduzindo sua religido na cultura
Havaiana e julgando o surf como uma atividade desvirtuosa, improdutiva e
perigosa. Com esse impacto na “sociedade do surf’, a populagdo havaiana,
desde a chegada de James Cook até 1892, havia sido reduzida em 90%.

Apos este periodo de quase desaparecimento do surf, segundo
Souza (2004) o surf foi resgatado em 1907 por George Freth, porém o surfista
considerado “Pai do Surf Moderno” e responsavel pela sua disseminagao pelo
mundo foi o Havaiano Duke Paoa Kahinu Mokoe Hulikohola Kahanamoku.
Além de surfista, Duke também era salva-vidas e medalhista olimpico de
natacdo. Através destas duas modalidades, surf e natagcdo, Duke passou a
viajar pelo mundo realizando demonstragées de natagdo e Surf na América e
Australia, maravilhando os que o observavam e fazendo surgir mais
praticantes.

Juntamente com a evolucdo do Surf, seus equipamentos também
sofreram mudancgas. Tanto no material que eram utilizados para construgéo das
pranchas, inicialmente de madeira e atualmente de poliuretano (mais comum),
como em seus acessorios: quilhas, leashes (cordinha presa ao pé do surfista),

decks (antiderrapante colocado na parte de tras da prancha), wetsuits (roupas
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de neoprene), lycras, parafinas, entre muitos outros. As pranchas que

originalmente tinham quase 8 metros de comprimento evoluiram para
dimensbes menores, materiais mais leves e tornando-se mais manobraveis.
Steinman (2009) complementa que com as mudang¢as nas pranchas de surf
desde a Polinésia tem mudado também o tipo de lesdo encontrado no surf.
Devido as mudancas no peso das pranchas, dificultando a realizagcdo de
manobras, as lesées na primeira metade do século 20 surgiam de choques dos
surfistas com as pranchas ou com afogamentos nas ondas. A novidade das
quilhas nas pranchas também contribuiu para o aumento e diferenciagcao das
lesdes. Inicialmente nas pranchas maiores o surfista utilizava-se do pé de tras
para “guiar’ a prancha fazendo o papel da quilha. Posteriormente, com uma
quilha fixa, as pranchas tornaram-se mais manobraveis aumentando a
habilidade de surfar nos tubos (manobras de grande dificuldade e risco de
quedas). Anos depois com a inovagao dos blocos de poliuretano e as pranchas
bi, tri e quadri-quilhas, o surf tem se modificado muito.

As manobras tornaram-se cada vez mais radicais e potentes,
adequando-se aos critérios de julgamento dos juizes dos campeonatos, desta
forma aumentando, igualmente, as lesdes nas articulagées, musculos devido
ao impacto das manobras e quedas. Atualmente, as manobras inovadoras,
Como 0s aéreos, sao as mais bem recompensadas pelos juizes, entretanto tem
aumentado as lesées em membros inferiores no momento do retorno da

prancha com a agua (grande impacto).

2.2 Historico do Surf no Brasil

O surf no Brasil surgiu no litoral paulista, mais especificamente em
Santos, na década de 30. O primeiro surfista a deslizar as ondas brasileiras foi
0 americano, naturalizado brasileiro, Thomas Rittscher, que afirma ter surfado
entre os anos 1934 a 1936. Posteriormente os santistas Osmar Gongalves,
Silvio Manzoni e Jodo Roberto Suplicy Haffers (Jua) construiram a primeira
prancha brasileira, baseando-se em uma revista especializada americana.
Mesmo com apenas uma prancha eles puderam desfrutar sozinhos das ondas
de Santos por alguns anos. Anos depois, ja na década de 50, outras tentativas

de construgdo de pranchas foram realizadas e algumas pranchas importadas
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chegaram ao Brasil através de pilotos das companhias aéreas que tinham o

Brasil como rota. Por volta dos anos 70 o surf ja havia sido disseminado pelo
Brasil. Copacabana era palco dos jovens surfistas e o Surf ja estava em

desenvolvimento também em Floriandpolis.

Em 1987 era realizado o primeiro campeonato profissional de surf no
Brasil, pela recém criada Abrasp (Associagao Brasileira de Surf Profissional).
Com a influéncia da industria téxtil (surfwear) nos campeonatos, movimentagao
de surfistas pelo mundo (turismo do surf) atras da “onda perfeita” e todas as
empresas que tem o surf e seus praticantes/simpatizantes como foco, tém
tornado o surf um esporte cada vez mais popular e profissionalizado no Brasil e

no Mundo.

Desde 1986 o Brasil € palco de, pelo menos, uma das etapas do
Campeonato Mundial de Surf. Denominado anteriormente como World
Championship Tour (WCT) modificado este ano para World Title Race (Corrida
ao Titulo Mundial). Santa Catarina e Rio de Janeiro dividiam etapas do WCT
entre 1986 a 2002. Nos ultimos anos Santa Catarina tem sediado a etapa
brasileira, em Floriandpolis (2003 e 2004) e desde 2005 em Imbituba - Praia da
Vila. Em 2011 a etapa brasileira volta a ser realizada no Rio de Janeiro
(ASSOCIATION OF SURFING PROFESSIONALS, 2010).

2.3 Conceituando a modalidade

Cralle (2000) descreve o surf como um emocionante esporte
aquatico para pessoas de todas as idades e que tem sido praticado por
séculos. O ato de surfar, por si sO, envolve andar sobre a onda para a praia
enquanto se equilibra em uma prancha especial, chamada prancha de surf.
Para Farias (2000), o surf € o meio pelo qual o atleta deve descer — dropar —
uma onda, equilibrado sobre um implemento denominado prancha, com ou

sem manobras, na sua extensao ou percurso.

Outra descricdo detalhada dos aspectos biomecanicos da

modalidade é feita por Cralle (2000, tradugédo nossa):
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O surfista realiza bragadas ou remadas, em diregao a praia a frente
de uma onda que ainda nao quebrou. Enquanto a onda se move a
frente e alcanga o surfista, a prancha comeca a descer pela parede
da onda. Neste ponto o surfista pega a onda e deve permanecer a
frente da porgao da onda que se quebra para manter-se surfando; isto
é feito pelo deslocamento do peso corporal para manobrar a prancha
na diregdo apropriada.

O surf é considerado por muitos, ndo s6 um esporte, mas também
um estilo de vida, onde o surfista € o principal responsavel pelo crescimento do
mercado do surf. Marcas de roupas e acessorios, denominadas “surfwear”
movimentam milhdes por ano e investem parte desse lucro na promogéao de
eventos esportivos relacionados ao surf. Além destas marcas de vestuario do
surf, outras empresas que buscam nichos de mercado onde o surfista € o
publico-alvo, também investem no surf, tais como empresas de telefonia
celular, montadoras de veiculos, distribuidoras de bebidas energéticas e
cervejas. Outra area que vé o surf como negocio é o turismo. Apds ser criado
no surf um movimento denominado “a procura da onda perfeita”, o inicio da
producdo cinematografica do surf, com o filme The Endless Summer (1966),
datou o inicio de uma jornada sem fim em busca das mais diferentes ondas
espalhadas pelo mundo. Atualmente, locais como Indonésia, Australia,
Califérnia e Havai (EUA), Africa do Sul, Costa Rica, Panama, Nicaragua, Chile,
Peru, Brasil e muitos outros paises sédo destinos de surfistas que buscam a sua
onda dos sonhos. Este comércio turistico também contribui para a industria do

surf.

2.4 Categorias de movimentos no Surf

Os movimentos durante o surf sdo categorizados em varias posicoes
e denominagdes. Pode-se citar: a) remada (surfista deitado em uma posi¢cao
pronada com movimentos alternados de bragos); b) parado esperando a onda;
c) surfando e; d) outros movimentos (joelhinho e a recuperagdao da prancha
apos uma queda). O tempo gasto em uma sessao de surf em cada categoria
de movimento foi pesquisado por Meir et al. (1991), que descrevem a remada
durante uma sessio de surf compreendendo 44% do tempo total, enquanto a
espera da onda sem movimentagao foi de 35% e 5% na pratica do surf (de pé

sobre a prancha). O tempo restante (16%) foi gasto com outros movimentos
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como a recuperacgao da prancha apos as quedas e o joelhinho (movimento de

furar a onda durante a remada).

Brasil et al. (2001) encontraram valores de 54,4% do tempo total
para a categoria “remada” e somente 3,7% para a categoria “surfando”
(denominada “onda” neste estudo). Outra pesquisa sobre andlise de
movimento no surf possui os seguintes valores para as categorias: 51,4% na
remada, 42,5% parado esperando a onda e 3,8% surfando (MENDEZ-
VILLANUEVA; BISHOP; HAMER, 2006). Portanto, é relevante a necessidade
de um elevado grau de preparagdo fisica de um surfista, visto que seu
deslocamento através da remada compreende mais da metade do tempo de
uma sessao de surf; o tempo de espera pelas ondas em torno de um tergo e o

que € gasto surfando ndo chega a 10% do tempo total.

Observa-se o paradoxo que existe na pratica do surf, onde o surfista
gasta a maior parte do tempo se posicionando no local correto para a espera
das ondas e pode desfrutar do surf por apenas alguns segundos. Ainda que
sua preparacgao fisica seja boa, também sera necessario um nivel minimo de
destreza que possa auxiliar na manutencio da posicdo de pé sobre a prancha

maximizando seu aproveitamento.

2.5 Movimentos fundamentais do Surf

Assim como em outras modalidades esportivas aciclicas, o surf
possui uma série de movimentacdes necessarias para a pratica. O fato do
deslocamento com a prancha ser feito principalmente com os membros
superiores (remada) e que o surf, propriamente dito, utiliza além dos membros
inferiores, as rotagdes de tronco. Estes aspectos mecanicos do surf podem ser
desenvolvidos em diferentes combinacbes de movimentos, tais como: a
remada, o drop (movimento de subir na prancha), joelhinho (movimento de
furar as ondas durante a remada) e todas as manobras possiveis e suas
variagbes, desde rasgadas, batidas, floaters e aéreos. Descreve-se a seguir 0s

movimentos necessarios para a preparacao do surfista para surfar uma onda:
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Remada: O surfista deve estar posicionado sobre a prancha em

decubito ventral, realizando uma hiperextensdo da coluna lombar e da coluna
cervical. Devera realizar bragadas ritmadas e profundas na agua a fim de
promover seu deslocamento na agua (CRALLE, 2000; STEINMAN, 2009).

Joelhinho (Duck diving): E realizado para ultrapassar as ondas
durante o deslocamento entre a praia, ou o fim de uma onda, até o retorno ao
outside (local de espera das ondas). Remando em diregdo a uma onda que
vem na dire¢cdo oposta, o surfista deve afundar o bico da prancha projetando
seu corpo a frente, geralmente com a coluna estendida e um dos joelhos e
quadril flexionados e os outros estendidos. O movimento continua até uma
hiperextensdo da coluna seguida do retorno do bico da prancha para cima e a
volta a superficie, finalizando o movimento com o retorno a posicéo da remada
(STEINMAN, 2009).

Drop (Descida): Primeiro movimento apds o surfista “pegar” a onda.
Cralle (2000) descreve o drop como a descida do surfista em diregao a base da
onda. Assim que o surfista, durante a remada, atinge uma velocidade préxima
da velocidade da onda, este devera parar de remar colocando as duas maos
sobre a prancha, elevando seu tronco e com um movimento unico colocar seus

dois pés posicionados sobre a prancha.

Frontside e backside: Estes termos significam a posi¢cdo adotada
pelo surfista durante o surf, estando de frente para a onda (frontside) ou de
costas para a onda (backside). A classificagdo de cada manobra quanto a
posicao do surfista em relagdo a onda sera determinada também pela base
utilizada por ele. Existem dois tipos de bases no surf, uma chamada “regular-
footer”, onde o surfista apdés o drop e durante as manobras realizadas ira
manter seu pé esquerdo a frente da prancha (sobre a regido coberta de
parafina) e o pé direito na parte de tras (sobre o deck: superficie feita de um
material antiderrapante); e outra denominada “goofy-footer’” onde os pés do
surfista estdo dispostos ao contrario da outra base, ou seja, com o pé direito a
frente e o pé esquerdo atras. Considerando entdo que um surfista podera
pegar ondas tanto para a sua direita ou esquerda, esta classificagdo dependera
de sua base utilizada. Como exemplo um surfista “regular-footer” (pé esquerdo

a frente e direito atras) que pega uma onda para sua esquerda, portanto ficara
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de costas para a onda, sendo considerada uma onda de backside, assim como

todas as manobras realizadas nesta onda; e uma onda para sua direita, sera

denominada como uma onda de frontside.

A partir do momento no qual o surfista realiza os movimentos
anteriores ou a preparagao tanto mental como fisica, deve-se aproveitar a
energia da onda para escolher as mais adequadas manobras para a onda,

aproveitando-a em sua totalidade energética.
Manobras:

Cavada (Botton Turn): Apos o drop esse sera o primeiro movimento
do surfista. O surfista ira inclinar seu corpo, deslocando seu centro de
gravidade para frente ou para tras, ficando entdo de frente para a onda
(frontside) ou de costas para a onda (backside) respectivamente. Esse
movimento geralmente acontece na base da onda e antecede uma manobra

como mostra a Figura 1.

Figura - Cavada de backside
Rasgada: O surfista apds realizar a cavada, ira projetar o bico da
prancha em dire¢do a crista da onda realizando uma torgao de tronco, seguida
de uma torcdo de quadril como se fosse retornar a base de onda, podendo
realizar um giro completo (rasgada 360°) ou fazer parte do movimento como

esta ilustrado na Figura 2.
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Figura - Rasgada de backside

Batida: Novamente, apos realizar a cavada, o surfista projetara a
prancha em diregdo a parede da onda, realizando um movimento de
verticalizagao da prancha (Figura 3 e Figura 4). Esta manobra é avaliada em
campeonatos pela poténcia na realizacdo do movimento da prancha com a
parede da onda e pelo quao vertical a prancha ficou no apice da manobra.
Apds o ponto mais critico da manobra o surfista deve retornar o bico da

prancha para a base da onda retomando o equilibrio.

Figura - Batida de backside Figura - Batida de frontside

Floater (Deslize): E uma manobra utilizada para atravessar uma
secgado da onda que ja quebrou (Figura 5). O surfista devera estar em uma
velocidade suficiente para projetar a prancha sobre a parte mais alta da
espuma que estara a sua frente, atingindo novamente a parede da onda que

ainda permanece surfavel.
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Figura - Floater de frontside

Tubo: E a manobra mais amada pelos surfistas, tanto pelo grau de
dificuldade que ela necessita quanto pelo prazer de estar no mais profundo
contato com a natureza. O Tubo dependera das condicbes da onda, que
devera estar cavada (geralmente muito veloz) e com uma formacgao propicia
para esta manobra. O surfista devera estar atento quanto a secgdo da onda em
que a crista ira quebrar a frente de sua base. Neste intervalo de tempo, o
surfista devera se posicionar entre a parede da onda e abaixo a crista (ambos
cobrindo o surfista), permanecendo o maior tempo possivel dentro do tubo

como mostra a Figura 6.

Figura - Tubo de frontside
Aéreo: Com a evolucao dos materiais do surf e consequientemente
de suas manobras, o aéreo tornou-se um marco entre o surf classico e surf
contemporaneo. Sendo uma manobra cada vez mais radical e atraente aos
espectadores. O aéreo exige muito controle do surfista e de sua prancha. A
manobra consiste em apoés o surfista adquirir velocidade suficiente, ele devera
realizar um movimento semelhante ao da batida, perdendo o contato da

prancha com a superficie da onda, ficando desta forma flutuando no ar por



24
alguns instantes (Figura 7) e posteriormente retornando a onda. A fase final da

manobra requer grande habilidade, além de ser um momento critico passivel

de lesado devido ao impacto nas articulagdes do surfista.

Figura - Aéreo de frontside
E importante ressaltar que estas ndo sdao as unicas manobras

realizadas no surf, porém sdo as mais comuns. Ainda podem ser
acrescentadas as manobras citadas, todas as suas variagbes, seja pela
posicado do surfista na onda ou ainda a execugao com giros e diferente formas

de finalizar a manobra.

2.6 Lesdes no Surf

O surf, comparado com outros esportes, possui uma taxa de lesdes
considerada pequena. Nathanson et al. (2007) relatam que a taxa de lesbées no
surf é de 6,6 lesdes significantes a cada 1000 horas de competicdo. Na
pesquisa de Base et al. (2007) pode-se observar que a taxa de lesado calculada
€ de 0,76 lesdo para cada 1000 dias de pratica da modalidade. Ja Allen et al.
(1977) relatam que o risco de lesdo no surf € de um em cada 17.500 dias de
pratica. Este Uultimo dado apresenta um baixo numero de lesdes.
Provavelmente com o passar dos anos, o0 aumento no numero de praticantes e
o desenvolvimento das pranchas e das manobras podem ter contribuido para o

aumento desses valores.

As lesdes mais comuns no surf sdo as entorses e estiramentos,
seguidas de laceragdes, contusdes, e fraturas. Quanto ao mecanismo da leséo
Nathanson et al. (2007) relatam que o impacto com a prancha causa 29% das

lesbes, 24% sao pelo contato com o fundo do oceano, 16% pelo proprio
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movimento do surfista, e 12% da forga hidraulica das ondas. Diferentemente

dos dados de Base et al. (2007) que destacam a prancha sendo responsavel
por 51,4% das lesbes, a realizacdo das manobras 40,7% e o fundo teve
participacdo em 7,7% das lesbes. Deve se destacar, contudo, o local da pratica
como um fator agravante das lesbes. Os diferentes fundos, que apesar de
proporcionar as melhores ondas, podem ocasionar as piores lesdes. O tipo de
fundo (maritimo) mais comum é o fundo de areia. Outros tipos de fundo sdo o
de coral e de pedra, estes, menos profundos, com um maior potencial de lesao
no caso de queda do surfista, ocasionando laceragdes, cortes, contusoes,

fraturas devido ao impacto e até mortes.

Boa parte das lesdes ocasionadas pela falta de habilidade, pela
fadiga e pelo nivel de condicionamento fisico do surfista podem ser
minimizadas com um programa de treinamento das capacidades fisicas
utilizadas no surf. Este programa de treino devera trabalhar a capacidade
aerobia e anaerodbia, equilibrio dinamico e recuperado, for¢ga dinamica,
propriocepg¢ao, flexibilidade, poténcia, resisténcia muscular, agilidade, tempo de
reacdo e coordenacao. Todas essas capacidades fisicas sendo desenvolvidas
em sinergia poderao fazer com que o surfista melhore seu desempenho
durante a pratica evitando que quedas ou manobras mal executadas possam

Ihe causar alguma lesao.

Além das lesbes osteo-musculares causadas pelo surf, outros
fatores inerentes a pratica também podem contribuir para os casos de lesdes,
as quais atraves de precaucgdes basicas podem ser evitadas. Estas lesGes se
caracterizam como: lesdes nos dentes, nos ouvidos, olhos, queimaduras do
sol, infecgdes em aguas poluidas, ataques de animais marinhos além do perigo
de hipotermia no surf em aguas frias (STEINMAN, 2009).

2.7 Estrutura dos 6rgaos proprioceptivos

A propriocepgao é definida por Schmidt e Wrisberg (2010) como a
informacéo sensorial que vem principalmente de fontes nos musculos e nas
articulagbes de movimentos do corpo. Esse tipo de informacédo provém das

posi¢cdes articulares, das forgas produzidas nos musculos e a orientacdo do
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COrpo no espago e sao importantes para os atletas de modalidades em que o

equilibrio e a orientacdo do corpo sao essenciais. Estas informagdes sao
transmitidas pelo sistema neuromuscular por diferentes estruturas do corpo
humano. Uma delas localizada no ouvido interno, o aparelho vestibular, detecta
0os movimentos da cabeca, é sensivel em relagado a forga da gravidade e auxilia
na manutengdo da postura e do equilibrio. Para Campos e Coraucci Neto
(2008) propriocepcdo é um termo utilizado para descrever os complexos
processos neurossensoriais € neuromusculares dentro dos sistemas
fisiolégicos do organismo. As sensibilidades proprioceptivas sdo mediadas
através de mecanorreceptores periféricos localizados nas articulagdes, na pele
e nos musculos. Estes irdo informar ao cérebro sensagbes como o0
comprimento dos musculos, tensao nos tenddes, angulagao das articulagdes e

pressao nas extremidades.

Os o6rgaos sensoriais localizados nos musculos, articulagoes,
tendbes, ligamentos e pele, denominados proprioceptores, conduzem
informagdes dessas areas ao Sistema Nervoso Central auxiliando o corpo a
manter a postura e o tbnus muscular. Apesar da existéncia de receptores
quimicos, térmicos e de luz, serdo abordados apenas os mecanorreceptores.
Os mecanorreceptores s&o 6rgaos terminais especializados que convertem um
estimulo fisico em um sinal neurolégico que sera decifrado pelo Sistema

Nervoso Central para modular a posicdo e 0 movimento articular.

Os mecanorreceptores mais importantes sao o0s receptores
cutaneos, articulares, musculares e ligamentares. Os receptores articulares
encontram-se dentro da capsula articular, dos ligamentos e de estruturas intra-
articulares. Os receptores mais comuns sdo os corpusculos de Pacini e os
orgaos terminais de Ruffini. Os receptores terminais de Ruffini estdo presentes
nas capsulas, grande maioria sao superficiais e podem ser encontrados em
ligamentos e meniscos. Possuem um baixo limiar para estresse mecanico e
adaptacao lenta. Podem sinalizar a posicao articular estatica ou uma amplitude
e velocidade constante de rotacdo articular. Sdo considerados receptores
estaticos e dinamicos. Os corpusculos de Pacini sdao mais profundos nas
capsulas articulares, ligamentos, meniscos e tecidos adiposos. Apresentam
baixo limiar para estresse mecanico e uma adaptacao rapida. Comportam-se

como receptores dindmicos e sdo inativados nas condi¢gdes de ativagcao dos
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terminais de Ruffini. Sdo ainda sensiveis as aceleragdes e desaceleragoes

(CAMPOS e CURACCI NETO, 2008).

Outras estruturas responsaveis pelas informacdes sensoriais sio
descritas por Powers e Howley (2005, p. 158-159). Os receptores musculares
denominados fusos musculares e 6rgaos tendinosos de Golgi (Figura 8). Estéo
localizados nas fibras musculares e na interseccdo dos musculos e tenddes,
respectivamente. O fuso muscular tem a fungdo de detectar uma mudanca no
comprimento do musculo. Quanto mais especifica a fungcdo do musculo
(movimentos finos) maior é a quantidade de fusos. A fungao principal do fuso

muscular € a manutencao da postura e regulagao dos movimentos.

Figura - Orgdo tendinoso de Golgi - Adaptado de Powers e Howley (2005)

O 6rgao tendinoso de Golgi tem como fungao verificar as mudancgas
nas tensbes nos tenddes ocasionadas pelas contracbées musculares. Eles
funcionam como dispositivos de seguranga limitando a quantidade de forga,
evitando possiveis lesbes. Sua sensibilidade é tdo grande que podem
responder a contragao de uma simples fibra muscular. Possuem um alto limiar
para estimulos mecanicos, uma adaptacéao lenta e sédo inativos em articulagoes
imoéveis. Quando estimulados inibem a contragdo dos musculos agonistas e

excitam os musculos antagonistas.

2.8 Treinamento no Surf

Mendez-Villanueva e Bishop (2005) caracterizam o surf como uma

atividade intermitente com variagcdes de intensidade e duragdes envolvendo
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diferentes partes do corpo e muitos periodos de recuperacao; e destacam

como capacidades fisicas mais importantes a agilidade, equilibrio, forga
muscular, flexibilidade e tempo de reagéo (Figura 9). Podem ser inseridas nas
capacidades analisadas outras, tais como: capacidade aerdbia (importante na
maior parte de uma sessao de surf devido ao tempo gasto na remada); a
poténcia anaerobia alatica na remada veloz antes de pegar uma onda; poténcia

anaerobia latica que € imprescindivel no drop e na realizacdo das manobras.

Figura - Esquema dos aspectos relevantes na performance do surf. O sucesso
competitivo ird depender da interrelagao entre as capacidades psicoldgicas, taticas,
cognitivas, técnicas/biomecanicas e fisioldgicas do surfista. (Adaptado de Mendez-
Villanueva e Bishop, 2005, tradu¢ao nossa).

O surf por ser um esporte com caracteristicas ciclicas (remada) e
aciclicas (manobras) faz com que a periodizagao de seu treinamento seja uma
tarefa complexa. Além da dificuldade na montagem dos treinos fisicos, o
treinamento técnico-tatico dependera também das condi¢gdes climaticas
(ondulagao, ventos e marés), fazendo com que a sesséo de treino fisico seja
adiada devido as boas ondas do dia. Everline (2007, tradugcdo nossa) relata
em seu estudo uma maxima utilizada sobre o treinamento no surf: “Quando as
condic¢des de surf estdo boas: surfe. Quando nao estao: Treine”. Portanto como
outras modalidades o treinamento no surf também pode ser planejado através
de microciclos, mesociclos e macrociclos, visando as principais competicoes ou
viagens para surfar (surf trips), onde o surfista devera estar no apice de sua
performance. Os atletas em uma competicdo podem disputar até 5 baterias
(em torno de 20 minutos cada) no mesmo dia de competigdo, ocasionando um
desgaste fisico e mental que deve ser levado em consideragéo tanto na tatica
adotada na competicdo quanto na fase preparatéria de seu treinamento.

O Surf no Brasil, apesar de apresentar um grande desenvolvimento na
organizacdo de campeonatos, este ndo € o mesmo na preparacgao fisica e
acompanhamento dos técnicos aos atletas. Liu et. al (2006) em uma pesquisa
feita com atletas catarinenses mostrou que apesar de 80% dos atletas
possuirem um treinador, na maioria das vezes nao havia um profissional

habilitado acompanhando-os durante as sessdes de treino ou nas competicdes.
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Este estudo também mostra que o acompanhamento nutricional é feito por

apenas 30% dos atletas apesar de um numero maior fazer uso de suplementos
protéicos e carboidratos. Assim, esta pesquisa concluiu que grande parte dos
surfistas profissionais catarinenses treina de forma inadequada comparado ao
treinamento desportivo contemporaneo.

Um modelo de periodizagdo no surf (Quadro 1) €& proposto por
Everline (2007). Este modelo pode ser utilizado durante toda uma temporada (1
ano) visando a participacdo em uma competicdo ou ainda a preparagao para
uma viagem de surf. Apesar de muitas competicdes possuirem diferentes
etapas durante os meses de competi¢do, este modelo de macrociclo pode ser
adaptado visando os diferentes picos de performance durante o ano. Pode ser
observada no macrociclo a evolugdo dos mesociclos quanto a oposi¢céo de
volume e intensidade, onde os mesociclos anteriores aos principais (Forca
Maxima e a Competicdo) sdo antecedidos por mesos de preparagao e

manutencado contendo um maior volume no treinamento.

Semana Duragao (sem) Més Mesociclo / Fase do Treino
1 1 Nov Descanso Ativo
2-4 3 Nov Preparagao de Base
5-7 3 Dez Forca Maxima
8-25 18 Jan-Abr  Manutencao e Recuperacao
26 1 Abr Descanso Ativo
27-34 6 Mai-Jun Free Surf
35-38 4 Jun-Jul Preparacao de Base / Surf
39-42 4 Jul-Ago Forga Maxima / Surf
43-45 3 Set Free Surf e Pré-competicao
46-52 7 Out Viagem de Surf/ Competigao

Quadro - Modelo de um programa de treinamento periodizado. Adaptado de Everline
(2007).

Abreviagoes: sem — semanas; Nov — Novembro; Dez — Dezembro; Jan — Janeiro; Abr — Abril; Mai —
Maio; Jun — Junho; Jul — Julho; Ago — Agosto; Set — Setembro; Out — Outubro.

Visando os objetivos dos mesociclos, o preparador fisico devera
definir quais parametros de treinamentos serdo usados em cada fase do treino.
Sendo que na preparagao fisica, principalmente no fortalecimento da
musculatura utilizada na pratica, objetivando a diminuicdo na ocorréncia de
lesdes, os exercicios a serem realizados poderao ser caracterizados quanto
aos objetivos esperados: aumento na resisténcia muscular durante os
movimentos repetitivos (Resisténcia Muscular Localizada — RML); aumento na
forca dinamica tanto na remada quanto na realizacdo de manobras;

desenvolvimento da forga explosiva na remada e nas manobras de mais
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poténcia e ainda o trabalho fortalecimento dos musculos da regido do

abdbémen.

Como base para um treinamento de aumento da resisténcia
muscular Dantas (1998, p. 193 e 198) descreve os seguintes parametros: de 13
a 40 repeticdes; de 40% a 60% da carga de uma Repeticdo Maxima; intervalos
de 1 a 2 minutos entre as séries; velocidade de execucdo meédia e respiragao
continua. Ja para o trabalho objetivando a for¢a dindmica o numero de
repeticoes sera reduzido: 1 a 6 repeticdes; a velocidade de execugao lenta;
porcentagem de carga alta: 81% a 100% de 1RM; e intervalos mais longos, de
2 a 5 minutos. A forga explosiva devera ser trabalhada entre 6 e 12 repeticoes,
com uma carga de trabalho variando de 60% a 80% de 1RM, intervalos
também de 2 a 5 minutos, porém com uma velocidade de execugao rapida, ou

seja, explosiva.

2.9 Treinamento funcional

O treinamento funcional pode ser descrito como um meio de
aprimoramento da capacidade funcional do corpo humano, melhorando todas
as qualidades do sistema musculoesquelético refletindo nas atividades do dia-
a-dia ou ainda nos gestos esportivos especificos (CAMPOS e CORAUCCI
NETO, 2008). Este método de treinamento tem como base treinar a “fungéo”

desempenhada pelo corpo em uma atividade especifica.

O treinamento funcional que é aplicado atualmente como uma
metodologia de desenvolvimento do condicionamento fisico e das capacidades
fisicas (equilibrio, for¢a, velocidade, coordenacgao, flexibilidade e resisténcia)
nao € uma novidade. A funcionalidade do corpo dos homens primitivos sempre
foi uma questdo de sobrevivéncia, seguindo este pressuposto, o treinamento
funcional foi baseado nos movimentos fundamentais do homem primitivo:
agachar, levantar, empurrar, puxar e girar. Antes de ser criado um programa de
treinamento funcional deverdo ser observados os padrées de movimentos do
esporte em questao e utilizar o treinamento para reforca-los (WIKIPEDIA, 2010;
BOYLE, 2003). No surf podem ser observados os movimentos de puxar e
empurrar durante a remada, empurrar e levantar durante o drop, e agachar e

girar durante as manobras sobre a onda. A maioria dos movimentos realizados
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na pratica sdo movimentos integrados que recrutam grande parte do sistema

muscular do surfista. Além dos movimentos utilizados, o treinamento funcional
também ira trabalhar o fortalecimento da musculatura do “core” que é descrito
por este método como o centro de produgdo de forca no corpo. O “core” é
formado pelos musculos: transverso abdominal, obliquo interno e externo,
multifidus, eretor da espinha, ilio-psoas, biceps femoral, adutor, gluteo maximo
e reto abdominal. Pode também ser descrito como uma estrutura que envolve a

coluna vertebral, regidao abdominal, cintura escapular e cintura pélvica.

Segundo D’Elia (2010) estes musculos que compdem o “core” sdo
responsaveis pela estabilizacdo corporal. E nesta regido corporal que deve ser
iniciada a produgao de for¢a durante todos os movimentos. No surf o “core”
deve estar sempre bem treinado para que haja uma maior eficiéncia dos
movimentos de rotacao e retomada de equilibrio durante as manobras. De uma
forma geral os movimentos funcionais podem ser descritos apenas com o
empurrar e puxar. Sendo segmentados em empurrar na vertical e horizontal, e
puxar na vertical e horizontal. Os movimentos de membros inferiores também
nessa segmentacao de puxar e empurrar seriam divididos em movimentos com
dominancia do joelho (agachamentos, afundo) ou de quadril (flexdes de
tronco). Utilizando esta divisdo nos movimentos, o treinamento funcional na
preparacao fisica do surf pode ser utilizado como uma ferramenta de
desenvolvimento da musculatura de estabilizagdo corporal e também como
uma forma de treinar os movimentos que sao realizados na pratica. Através
deste método de treinamento o surfista podera desempenhar suas fungées no
surf com uma maior destreza e precisdo, minimizando a probabilidade de

lesdes em situagdes adversas (quedas).

2.10 Importancia dos exercicios proprioceptivos e funcionais para o Surf

Os exercicios relativos ao treinamento de uma modalidade esportiva
devem contribuir para uma maior especificidade relacionada aos movimentos
da modalidade. Dantas (1998, p. 54) descreve o Principio da Especificidade em
que o treinamento deve ser montado sobre os requisitos especificos da

performance desportiva em termos de qualidade fisica interveniente, sistema
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energético preponderante, segmento corporal e coordenagdes psicomotoras

utilizada. Levando em conta as dificuldades da periodizacdo da modalidade,

diferentes formas de treinamento fisico podem ser utilizadas pelos atletas.

Em uma revisdo bibliografica, realizada por Bonetti (2010), sobre a
prevencdo de lesbes em atletas através de exercicios proprioceptivos é
relatado que a incidéncia de lesdes nos joelhos e tornozelos — de atletas
profissionais de futebol, basquetebol e voleibol - foram reduzidas
significativamente através dos exercicios proprioceptivos. O autor ainda conclui
que estes exercicios podem ser utilizados como uma forma de prevencao de

lesdes dos atletas.

No surf os exercicios proprioceptivos podem
ser utilizados na preparacao fisica dos praticantes. A
semelhanga dos exercicios com a instabilidade da
prancha sobre a agua (tanto no deslize sobre as ondas

quanto na remada) podera ser reproduzida através de

equipamentos especificos ou superficies que imitem tal
mecanismo. Dentre os equipamentos estdo a Bola Suica (Figura 10) e o Bosu®
(Figura 11), ou ainda o Indo Board® (Figura 12) e outras pranchas de equilibrio.
Outra possibilidade de superficie a ser utilizada é a areia fofa da praia, sendo
mais acessivel que os equipamentos e disponivel nos locais de pratica do surf.
Também, podem ser adaptadas tais superficies através de bolas esportivas
murchas ou com a constru¢do de uma prancha de equilibrio: com uma garrafa
plastica (PET) de 2L, cheia de agua, e uma tabua de madeira com dimensbes

préximas a 25x60x2,5 cm.

Figura - Bosu® Figura - Indo Board®
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Um dos meios de realizagdo dos exercicios proprioceptivos €

através do treinamento funcional, que é definido por Brooks (2002) como uma
metodologia ou forma de movimento que é usada para expor um individuo a
padrées de movimentos integrados. O autor ainda complementa explicando
que estes padrdes preparam a pessoa para diferentes tipos de solicitagdes

gerais de movimento ou atividade.

Algumas opgdes de exercicios voltados ao desenvolvimento das
funcbes motoras relacionadas ao surf foram propostas neste estudo. Estes
exercicios poderao proporcionar aos surfistas, tanto aos praticantes amadores
como aos atletas profissionais, um aumento em sua resisténcia muscular, na
manutengdo e recuperagdo do equilibrio, consciéncia corporal, sinergia das
articulagbes utilizadas no surf minimizando a ocorréncia de possiveis lesdes
durante a pratica. Leoporace, Metsavaht e Sposito (2009) falam que exercicios
para estimular a propriocepg¢éao e estabilizacdo dinamica devem ser realizados
em cadeia fechada, com o objetivo de estimular os receptores articulares e

musculares.

2.11 Exercicios para o Surf — Sessoes de treino

Os exercicios aqui descritos buscarao desenvolver as seguintes
capacidades fisicas utilizadas no surf: Resisténcia Muscular, Forga,

Coordenacéo, Equilibrio e Propriocepgéo.

As duas sessbes de treinamento serdo compostas por exercicios
que simulem os movimentos realizados durante o surf e também a instabilidade
causada pela prancha na agua, causando no praticante uma sensacao de
desequilibrio estimulando os orgaos proprioceptivos. A quantidade de
repeticoes, tempo de execugao, distribuicdo dos exercicios, intervalos e
numeros de série dependerdo do objetivo proposto e principalmente da

periodizacao do treinamento.

Serdo descritas duas sugestdes de sessbes de treinamento
muscular e do “core”. A sessdo 1 ira trabalhar predominantemente exercicios
de membros superiores (empurrar e puxar) e exercicios de rotacado de tronco.

Ja que uma das partes imprescindiveis de se trabalhar € a remada,
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compreendendo os movimentos da regido superior do tronco. A sessido 2

possuira exercicios para membros inferiores (empurrar e puxar com
dominancia de joelho ou quadril) e movimentos de estabilizagdo do “core”. Com
estas sessbes serdao contempladas as exigéncias da musculatura dos membros
inferiores para uma melhor execug¢ao dos movimentos do surfista quando de pé
sobre a prancha. Deve-se destacar que as duas sessdes objetivardo a
hipertrofia muscular preferencialmente com intensidade e volume moderados.
Sempre que possivel serao inseridos estimulos de instabilidade nos exercicios
propostos. Primeiramente sera apresentado um quadro com 0s exercicios,
séries, repeticdes e intervalos, em seguida a descricdo detalhada de cada

exercicio.

A escolha de apenas duas sessdes de treino justifica-se pelo fato de
que estas oferecerdo subsidios e substrato para desenvolver outras sessdes
que atenderdo a diferentes objetivos e motivacbes dependendo basicamente

das metas pessoais do treinamento.

2.11.1 Sessao de treino 1 — Membros superiores

O quadro 2 apresenta detalhadamente a sessdo 1 referente ao
trabalho muscular de membros superiores focada em seu objetivo principal, a
descricao dos exercicios, quantidade de séries, repeticdes e o intervalo entre

as séries.

A apresentagdo dos moddulos sera detalhada na sequéncia
apresentada no quadro 2 descrevendo de forma objetiva cada exercicio que

constitui o moédulo.

Repeticoes /
Objetivo Exercicio Série  Tempo de Intervalo
execugao
. “Swing” 1 3 -
MOdl.”O d? Alongamento dinamico 1 5 -
aquecimento, - prancha em Y sobre abola 1 30” a 45” 30”
alongamento e
ativacao do Flexdo de ombros e ”
« ” ~ , 20 45
core”. extensao de quadris
Modulo de Flexdo de cotovelos sobre 3 12 1

preparo 0 Bosu®.
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Puxar vertical em 3 apoios

(Elastico) 3 10 1
Apoio com rotagao no ,
3 8 1
muscular Bosu®
Pull over/Rotagao sobre a 12 45"
bola
Arremesso cortador 4 10 1
Abdominal canivete com 15 45"
Médulo de bola
. Abdominal no Bosu® com ,
treinamento do ~ 3 12 1
“Core” rotacao
Prancha frontal sobre a 3 45" 30”
bola

Quadro — Resumo da sessao de treino 1

Moédulo de aquecimento e ativagao do “Core”

“Swing”: Partindo da posicao de pé com um halter em uma das
maos, realizar um agachamento posicionando o halter entre os joelhos, em
seguida estender os joelhos e quadris elevando o halter até a linha dos
ombros. Retornar a posicdo de agachamento descendo o halter entre os
joelhos em forma de péndulo como mostra a Figura 13. A cada 10 repeticoes

realizar o movimento com o halter na m&o oposta.

Figura - Swing

Prancha em Y sobre a bola: Iniciar na posi¢cao deitado em decubito
ventral sobre a bola com os pés afastados e apoiados no solo. Estender os
ombros acima da cabeca afastados em forma de Y, como ilustra a Figura 14,
manté-los alinhados ao corpo. Permanecer nesta posicdo contraindo a cintura

escapular.
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Figura - Prancha em Y sobre a bola

Flexao de ombros e extensao de quadris: Iniciar 0 movimento na
posicdo de quatro apoios sobre o solo. Realizar uma flexdo de ombro,
mantendo o braco acima da cabeca, e uma extensao de quadril alinhando a
perna oposta ao tronco como mostra a Figura 15. Retornar a posigao inicial e
repetir o movimento do lado oposto. Para aumentar a dificuldade do exercicio,
0 executante devera manter apenas uma das maos e o joelho apoiados (em
uma superficie confortavel). Desta forma a base de apoio sera menor,

aumentando a instabilidade do exercicio.

Figura - Flexdo de ombros e extens&o de quadris

Moédulo de preparo muscular

Flexao de cotovelos sobre o Bosu®: Na posi¢cao de apoio sobre o
solo, manter o tronco reto e as méos sobre o Bosu® invertido (com a parte da
bola para baixo). Realizar flexdes de cotovelo aproximando o tronco do
equipamento mantendo o corpo alinhado (Figura 16). Em seguida estender os
cotovelos e retornar a posigao inicial. Este exercicio também pode ser

executado no Indo Board® (Figura 12).
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Figura - Flexao de cotovelos sobre o Bosu®

Puxada vertical em 3 apoios: Na posi¢cao de apoio sobre o solo
(m&os e pés apoiados no solo), manter as maos abaixo dos ombros e as
pernas afastadas. Ficar de frente para a polia ou um elastico preso para a
realizagcdo do exercicio. Segurar com uma das maos na ponta do elastico
(polia) com o brago estendido acima da cabeca. Com a palma da mao voltada
para o solo, puxar o elastico para baixo realizando uma adugdo do ombro e
uma flexdo do cotovelo, assim como ilustra a Figura 17. Em seguida realizar o

exercicio do lado oposto.

Figura - Puxada vertical em 3 Apoios

Apoio com rotagao sobre o Bosu®: Partindo da posicédo de quatro
apoios com as maos apoiadas bem proximas uma da outra sobre o Bosu®.
Mantendo o apoio do corpo em apenas uma das maos realizar uma rotagao do
tronco abduzindo horizontalmente o ombro oposto em diregdo ao teto (Figura

18). Retornar a posigéo inicial e realizar o movimento do outro lado.
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Figura - Apoio com rotagcao sobre o Bosu®

Pull over / Rotagdo sobre a bola: Deitado em decubito dorsal
sobre a bola com os pés apoiados no solo. Manter os cotovelos estendidos a
frente do tronco. Fazer uma flexdo de ombros acima da cabeca e retornar a
posicdo inicial (bragcos a frente do tronco). Em seguida realizar uma rotagao
lateral do tronco apoiando-se sobre seu ombro retornando a posigao inicial,
realizar o movimento do lado oposto (Figura 19). Quando necessario utilizar

como sobrecarga um halter entre as maos. Contar uma repetigdo com uma

flexdo dos ombros acima da cabega e uma rotagao do tronco para cada lado.

Figura - Pull over / Rotagao sobre a bola

Arremesso cortador: Iniciando da posicdo de pé, utilizando uma
distancia entre os pés semelhante a base utilizada no surf. Segurando uma
anilha a frente do tronco, girar o tronco para um dos lados flexionando os
joelhos projetando a anilha em direcdo ao ch&o, em seguida girar o tronco para
o lado oposto estendendo os joelhos e elevando a anilha na altura da cabeca.
Movimentar a anilha em diagonal como demonstrado na Figura 20. Ao término

das repeticdes de um lado realizar o exercicio do lado oposto.



39

Figura - Arremesso cortador

Modulo de treinamento do “Core”

Abdominal canivete com bola: Deitar em decubito dorsal sobre o
solo, estender os bracos sobre a cabeca e manter a bola presa entre as
pernas. Realizando uma contracdo do abdémen, elevar a bola com uma flexao
de quadril e flexionar o tronco a frente simultaneamente. Ao encontro das méaos
com a bola, segura-la (Figura 21 — foto central) e realizar o movimento oposto

estendendo novamente o corpo e mantendo a bola acima da cabeca.

Figura - Abdominal canivete com bola
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Abdominal no Bosu® com rotagao: Sentar-se sobre o Bosu® com

os joelhos flexionados (90°) e os calcanhares apoiados no solo. Com uma bola
ou uma anilha nas maos e os bracos estendidos realizar movimentos de
rotagdo do tronco movimentando os bragos para os lados alternadamente

como na Figura 22.

Figura - Abdominal no Bosu® com rotacao

Prancha frontal sobre a bola: Em decubito ventral sobre a bola,
posicionar os antebracos na parte superior da bola com os cotovelos
flexionados (90°). Manter a coluna vertebral ereta, observando a regido lombar
e cervical. Contrair a regido do abdémen e gluteos. Manter a coluna alinhada e
a regiao do “core” contraida. Este exercicio também pode ser executado no

Bosu®, sobre uma bola murcha, no solo ou ainda na areia fofa da praia.

Figura - Prancha de frontal sobre a bola

Procurou-se abordar através dos exercicios aqui propostos, uma
forma de desenvolver capacidades fisicas como forca, resisténcia muscular
localizada e equilibrio, estas que sdo de extrema importancia na pratica do surf.

Esta sessdo de treino buscou trabalhar a especificidade dos
movimentos realizados durante as manobras, a remada e o drop, além de
desenvolver a musculatura da regidao do “core” com a finalidade de prevenir
lesdes pela postura adotada na remada. Steinman (2009) relata que medidas

preventivas as lesdes crbnicas no surf incluem uma estratégia de equilibrio
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muscular onde deve ser trabalhado através de um programa de treinamento do

“core”.

A sessdo 1 possui como objetivo principal desenvolver a
musculatura dos membros superiores e trabalhar a regido do “core” com
exercicios de rotagdo de tronco. Inicialmente, apés o aquecimento e o
alongamento, serdo ativados os principais musculos e o “core”. O exercicio
“Swing” visa trabalhar os grandes grupos musculares do corpo em um
movimento dinamico que além de forga também ira desenvolver a capacidade
cardiorrespiratoria. A “Prancha em Y” busca ativar através de um exercicio
isométrico os musculos da cintura escapular e toda a cadeia posterior do corpo.
“Flexdo de ombros e extensdo de quadris” € um exercicio de estabilizagao da
cadeia posterior onde ira desenvolver os musculos dos membros estendidos e
a regiao do “core” pelo desequilibrio ocasionado pela postura no exercicio. Os
exercicios da parte de preparo muscular visam aprimorar os movimentos do
drop, remada, rotacdes de tronco nas manobras e as finalizagdes de manobras
com rotagdo (rasgadas e batidas) no exercicio denominado “Arremesso
Cortador”. Especificamente, o exercicio “flexao de cotovelos sobre o Bosu®” ira
imitar o movimento de elevacdo do tronco durante o drop, fortalecendo a
mesma musculatura necessaria para tal movimento. Ja o exercicio “Puxar na
vertical em 3 apoios” além de trabalhar a estabilizagcdo da regido do “core”,
devido a posi¢cao adotada, também, busca fortalecer os musculos responsaveis
pela fase de tragcdo na remada (grande dorsal e biceps). Assim, como o
exercicio anterior, o “Apoio com rotacdo no Bosu®’ além de melhorar a
estabilizacao do “core”, também, estimula as rotacdes de tronco realizadas nas
manobras e nas mudancgas de direcdo sobre a prancha. Os movimentos de
rotacdo nas manobras e de remada, igualmente, serdo aprimorados pelo
exercicio “Pull over / rotacao sobre a bola”. O retorno das manobras de rotacao
de tronco, onde é necessario um equilibrio recuperado e realizar um semi-

agachamento assemelha-se com o exercicio de “Arremesso Cortador”.

2.11.2 Sessio de treino 2 — Membros inferiores

O quadro 3 apresenta minuciosamente a sessao 2 que diz respeito

ao trabalho muscular de membros inferiores onde estédo listados seu objetivo
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principal, a descricdo dos exercicios, quantidade de séries, repeticdes e o

intervalo entre as séries.

A apresentacdo dos modulos sera particularizada na sequéncia

apresentada no quadro 3 descrevendo cada exercicio que os constitui.

Repeticoes /
Objetivo Exercicio Série  Tempo de Intervalo
execugao
Bicicleta ou corrida 1 5 -
Médulo de Alongamento dinamico 1 5 -
aquecimento, Equilibrio de joelhos/pé 1 o 30"
alongamento e sobre a bola
atl‘\@g?s"do Elevacéo de quadril na 3 15 45"
bola
Agachamento arranque 3 12 1
Modulo de Flexao d,e quadril com os 3 12 1
preparo pés na bola. ,
muscular Agachamento unipedal 3 8 1
Agachamento lateral 3 10 1
Afundo com rotagao 3 10 1
Prancha lateral no ” ”
) solo/Bosu® 3 20 45
Modulo de Hiperextensao de quadril
treinamento do 3 15 1
» ” na bola
Core
Rotacao de quadril nabola 3 8 1

Quadro — Resumo da sessao de treino 2

Moédulo de aquecimento e ativagao do “Core”

Equilibrio sobre a bola: O equilibrio sobre a bola sera descrito de
forma progressiva partindo da maneira mais facil para a mais dificil. Este
exercicio ira auxiliar na retomada de equilibrio durante a pratica do surf,
principalmente durante as manobras. Inicialmente tentar manter o equilibrio em
4 apoios sobre a bola suica, retomando o equilibrio (se necessario) com um
dos pés tocando o solo. Manter os cotovelos semi-flexionados, as maos e os
joelhos sobre a bola. Assim que esta posigdo estiver dominada tentar
permanecer de joelhos sobre a bola com o tronco ereto. Posteriormente colocar
um dos pés sobre a bola. Manter essa posi¢ao, alternando o pé em contato

com a bola. Assim que esta nova posicao ja puder ser realizada sem grandes
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desequilibrios tentar colocar os dois pés sobre a bola, mantendo ainda as maos

em contato com a bola. Dificultar-se-a o exercicio ficando com apenas uma das
maos sobre a bola, em seguida tentar manter apenas os pés em contato
elevando cada vez mais o tronco onde esta progressao esta ilustrada na Figura
24. Procurar realizar este exercicio em uma superficie macia (um colchao, na
areia da praia, em um gramado ou tatame) evitando acidentes no caso de

quedas.

Figura - Equilibrio sobre a bola

Elevacdao de quadril na bola: Deitar em decubito dorsal sobre o
solo, bragos estendidos ao lado do corpo, joelhos flexionados e pés sobre a
Bola. Realizar uma extensao de quadril elevando-o do solo assim como na
Figura 25. Retornar a posicao inicial sem tocar o quadril no solo e repetir o

movimento.
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Figura - Elevacao de quadril na bola

Modulo de preparo muscular

Agachamento arranque: Partindo da posicao inicial de pé com as
pernas afastadas na largura do quadril e os bragos estendidos ao lado do
corpo, realizar um agachamento flexionando os joelhos e o quadril (90°) e
estender os bragos acima da cabecga (Figura 26). Observar para que os joelhos
nao ultrapassem a linha da ponta dos pés. Este exercicio pode ser executado

no solo ou sobre o Bosu®.

Figura - Agachamento arranque

Flexdao de quadril com os pés na bola: Partindo da posicao de
apoio sobre o solo, manter as maos no chao e posicionar as pernas sobre a
bola suiga. O exercicio consiste em elevar o quadril aproximando os joelhos do
tronco com a contragdo do abdémen, em seguida retornar a posic¢ao inicial. Na
posigao inicial, manter o tronco estendido contraindo a musculatura de suporte
da coluna como ilustra a Figura 27. Durante as repeticbes permanecer com o

rosto voltado para o chao evitando uma hiperextensao da regi&do cervical.
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Figura — Flexdo de quadril com os pés na bola

Agachamento unipedal: Este exercicio pode ser feito no solo ou
em uma superficie instavel (areia fofa da praia, Bosu®). Manter-se equilibrado
em apenas um dos pés e a perna suspensa com quadril e joelho flexionado.
Realizar agachamentos com apenas a perna de equilibrio observando para que
o joelho nao ultrapasse a ponta do pé (Figura 28). Em seguida realizar o

exercicio do lado oposto.

Figura - Agachamento unipedal

Agachamento lateral: Partindo da posigao inicial com os pés na
largura do quadril e os bragos estendidos a frente do tronco, dar um longo
passo lateral flexionando a perna movimentada inicialmente como mostra a
Figura 29. Procurar observar se o joelho flexionado n&o ira passar da linha da
ponta do pé. Retornar a posigéo inicial e realizar o exercicio do lado oposto.



Figura - Agachamento lateral

Afundo com rotagdao: Com os pés posicionados na largura do
quadril, dar um passo longo para tras mantendo alinhada a cintura pélvica com
os ombros. Realizar uma flexdo de joelhos descendo o quadril
perpendicularmente em relagdo ao solo. Evitar ultrapassar o joelho que esta a
frente da linha da ponta do pé. Em seguida realizar uma rotagao de tronco para
o lado da perna que esta a frente como na Figura 30. Retornar o tronco a frente

elevando o quadril a posic¢ao inicial. Realizar o movimento para o lado oposto.

Figura - Afundo com rotacéo

Modulo de treinamento do “Core”

Prancha lateral no solo/Bosu®: Deitar em decubito lateral com o
cotovelo flexionado e o antebrago apoiado no solo ou sobre o Bosu®. Manter o
braco oposto estendido em dire¢céo ao teto como na Figura 31. Elevar o quadril
para que o corpo todo fique alinhado. Em seguida realizar o movimento do lado

oposto.
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Figura - Prancha lateral no Bosu®

Hiperextensao inversa na bola: Deitar em decubito ventral sobre a
bola, apoiando o abdémen na parte superior da bola e as maos no solo abaixo
da linha dos ombros. Manter as pernas alinhadas e com uma extensdo de

quadril eleva-las até a linha do tronco (Figura 32), retornando a posigao inicial.

Figura - Hiperextensdo inversa na bola

Rotacao de quadril sobre a bola: Em decubito ventral com as
maos apoiadas no solo, apoiar as pernas sobre a bola. Realizar uma flexao dos
joelhos e quadril (90°) e uma rotagao, apoiando a parte lateral da perna sobre a
bola (Figura 33). Retornar a posigéo inicial e realizar o movimento do lado

oposto.

Figura - Rotag&o de quadril sobre a bola

Nesta sessdo, assim como na primeira sessao, o executante devera
realizar o aquecimento e alongamento para que na parte de preparo muscular

possam ser realizados os exercicios que objetivam o desenvolvimento de
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membros inferiores. A ativagdo da musculatura do “core” e de membros

inferiores sera iniciada com o “Equilibrio sobre a bola”. A “Elevagao de quadril
na bola” busca ativar e fortalecer a musculatura posterior da coxa e gluteos. Na
fase de Preparo Muscular, o exercicio denominado “Agachamento arranque” ira
trabalhar os principais musculos da coxa, visando um alinhamento corporal e
ativacdo da cintura escapular devido a elevacdo dos bragos acima da cabeca,
no final do movimento. Conforme Hasegawa (2005) a utilizagdo do Bosu®
(assim como em outros exercicios) ira adicionar um grau maior de dificuldade
ao exercicio, porém trabalhara a especificidade do movimento ja que o surf é
realizado em uma superficie instavel, além de uma maior ativacdo da
musculatura do “core”. A “Flexao de quadril com os pés na bola” ira fortalecer
os musculos flexores do quadril e os da regido abdominal inferior, auxiliando
nos movimentos de flexdo do quadril no momento do drop e manobras onde o
surfista deve elevar a prancha em dire¢ao a crista da onda. O “Agachamento
unipedal” ira desenvolver o equilibrio, a propriocepcao e resisténcia muscular
do praticante. Assim como em outros exemplos a superficie instavel (Bosu®)
ira aumentar o grau de dificuldade do exercicio recrutando um maior numero de
fibras musculares. O exercicio de “Agachamento lateral” objetiva trabalhar um
movimento muito utilizado para a retomada de equilibrio apés uma manobra.
Este movimento traz o centro de gravidade do surfista mais préximo a prancha
facilitando seu controle. O movimento do “Afundo com rotacéo” trabalha além
do quadriceps e gluteo (importantes musculos para realizar manobras com
poténcia), os musculos de rotagdo do tronco, também ativados nas manobras
mais comuns do surf. O exercicio de “Prancha lateral no Solo/Bosu®” busca
fortalecer os estabilizadores do tronco, principalmente os musculos obliquos do
abdémen. A “Extensdo de quadril sobre a bola” trabalhara os musculos da
regido lombar e gluteos. Por fim a “Rotagdo de quadril na bola” pretende
fortalecer os musculos abdominais obliquos e flexores de quadril melhorando a
estabilidade do surfista apds uma manobra de rotagao.

Ao término da sessao serao trabalhados os exercicios especificos
para o “core”. Para D’Elia (2010) além de melhorar a postura e a prote¢cao da
coluna vertebral, estes exercicios contribuem para que a produgcédo de forga
seja otimizada ja que o “core” é considerado o centro de produgao de for¢ca do

corpo.
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2.11.3 Orientagbes gerais para a realizagédo das sessodes de treino

Anterior ao inicio da sessao de treino para o surf o executante
devera realizar um aquecimento geral e/ou alongamento a fim de promover
uma preparagao do sistema cardiovascular e neuromuscular para a realizagao
dos exercicios. Segundo Dantas (1998, p. 227) o aquecimento quando bem
realizado traz efeitos benéficos a performance além de prevenir possiveis
lesdes.

O surfista, quando na realizagdo dos exercicios propostos, deve
observar e relatar, a quem estiver o supervisionando (profissional de educagéao
fisica), dores ou desconfortos sentidos durante a pratica. E de suma
importancia que o executante dos exercicios mantenha sempre sua regiao
abdominal contraida para proteger sua coluna vertebral de movimentos
incorretos. Os movimentos devem ser executados em velocidades moderadas
para que a técnica do mesmo seja aprimorada.

Apesar da grande especificidade desta metodologia de treinamento,
as duas sessodes de treino podem ser realizadas por surfistas de todos os
niveis, sendo que adaptagdes nos exercicios podem ser realizadas, quando
necessario, desde a disponibilidade de utilizacdo de equipamentos até a
quantidade de repeticdes e intervalos de cada sessao de treino. Os exercicios
podem também ser executados no solo, areia da praia, com bolas esportivas
esvaziadas ou ainda em outros equipamentos que trabalhem propriocepcao
(superficies instaveis).

O profissional responsavel pelo acompanhamento do treino devera
respeitar a progressdo de execu¢do em cada exercicio e os limites individuais
do surfista, minimizando possiveis erros de execucao dos exercicios.

Uma complementagcdo deste método de treinamento pode ser
realizada com a inclusdo de exercicios de Treinamento Mental que irdo simular
as tomadas de decisbes do surfista em uma onda. Segundo Schmidt e
Wrisberg (2010) o Treinamento Mental tem como beneficios o envolvimento da
pratica de aspectos cognitivos e de tomadas de decisdo das habilidades; a
imaginacao das acgdes e estratégias que poderao ser utilizadas na situagao real
e também a focalizagdo da atencao dos atletas quanto a uma atividade.

Segundo Baboghluian (2003) o Treinamento Mental envia impulsos

neuromusculares idénticos aos recebidos durante a pratica real, porém de
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magnitude reduzida. Quando um movimento € previamente imaginado, os

mesmos caminhos neurais sdo os utilizados no treinamento real deste
movimento.

Assim a “Leitura da Onda”, através da mentalizagéo, por parte do
surfista podera ser otimizada, fazendo com que a onda real na pratica seja

aproveitada, durante as manobras, com o maximo de seu potencial.

2.12 Prevencao de lesdes no Surf

Neste estudo buscou-se abordar a prevencdo de lesdes no surf
através de exercicios proprioceptivos e do treinamento funcional. Os exercicios
que foram demonstrados nas duas sessdes de treino visam desenvolver as
capacidades fisicas imprescindiveis na pratica desta modalidade. Sendo assim,
os tipos de lesbes que podem ter sua incidéncia minimizada por estes
exercicios sao aquelas oriundas de movimentos mal executados durante o surf
(causando quedas ou estiramentos musculares), da postura adotada pelos
surfistas durante a remada ou ainda dos repetidos movimentos de rotacdo de
ombros nos deslocamentos. Abordando esse assunto Steinman (2009, p. 305,
traducado nossa) escreve que: “Para os surfistas amadores, um bom programa
de treinamento, além de melhorar a performance, ira ajudar a prevenir
acidentes”.

Ainda existem outros fatores que podem influenciar no aumento do
numero de lesdes. Esta influéncia pode ser do ambiente, assim como reforgam
Nathanson et al. (2007) que a incidéncia de lesbes aumenta durante o surf em
ondas grandes ou sobre fundos de pedra e coral. Sendo entdo imprescindivel
um alto grau de condicionamento fisico por parte dos surfistas que praticam o
surf nestes locais. Outro fator que pode favorecer o surgimento de lesdes é a
proximidade a fadiga muscular, alterando o bom funcionamento muscular,
sendo que a melhora na performance promovera o adiamento do processo de
fadiga.

Alguns estudos tém comprovado a eficiéncia dos exercicios em
superficies instaveis na prevengao de lesdes esportivas. Pasanen et al. (2008)
relatam que um treino neuromuscular composto por exercicios proprioceptivos
e funcionais é eficiente na prevencao de lesbes em membros inferiores em

jogadoras de hoquei indoor (floorball). Verhagen et al. (2004) aplicaram um
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treinamento proprioceptivo em pranchas de equilibrio onde seus resultados

demonstraram uma redug¢ao na incidéncia de lesdées no tornozelo em jogadores
de voleibol. Apesar da instabilidade no exercicio nao favorecer o
desenvolvimento de forca (BEHM e ANDERSON, 2006), espera-se que o0s
exercicios propostos neste estudo possam contemplar o desenvolvimento de
outras capacidades fisicas necessarias aos surfistas além de melhorar sua

performance e minimizar os riscos de lesdes.
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3. CONSIDERAGOES FINAIS

Pode-se notar o desenvolvimento da modalidade surf nas ultimas
décadas atingindo uma magnitude incomparavel no mundo esportivo. Desde os
materiais relacionados ao esporte (prancha, vestuario e acessoérios) até mesmo
na contribuicdo no turismo esportivo movimentando milhares de pessoas e a
economia ao redor do mundo. Existe entdo uma grande necessidade de que o
desenvolvimento do surf ocorra em todos os seus aspectos, desde a
organizagcao de eventos, iniciagdo do esporte no ambito escolar até o
desenvolvimento do treinamento esportivo relacionado a esta modalidade.

Neste estudo, procurou-se contribuir cientificamente para o
desenvolvimento tedrico-pratico da prevencao das lesées musculares no surf
através dos exercicios proprioceptivos e funcionais que podem ser utilizados
por surfistas de diversos niveis, iniciando uma questao até entdo nao abordada
pelos pesquisadores da area.

A pratica dos exercicios propostos neste estudo € um dos métodos
que poderao ser utilizados na prevencado de algumas das lesées no surf. As
duas propostas de sessdes de treino apresentadas neste estudo buscaram
contemplar o principio da especificidade no treinamento do surf assemelhando
0s exercicios aos movimentos realizados na pratica: remada, drop e manobras
(agachamentos e rotagdes de tronco).

Nas duas sessdes 0 modulo de Aquecimento e Ativacao do “core”
enfatiza a preparacdo muscular para os exercicios que serao realizados na
parte principal do treino. Ja na parte de Preparo Muscular a sessao 1 objetiva o
desenvolvimento muscular dos membros superiores que sdo de fundamental
importancia na pratica do surf durante a remada e o drop. A sesséo 2 enfatiza o
desenvolvimento muscular dos membros inferiores. Tais musculos devem ser
trabalhados para que o surfista apés o movimento do drop possa realizar
manobras sobre a prancha com maior eficiéncia, diminuindo a ocorréncia de
quedas e possiveis lesdes. Ao fim das duas sessodes, o médulo de Treinamento
do “core” busca desenvolver esta musculatura para uma melhora na produgao
de forga. O trabalho da musculatura abdominal ira compensar o desgaste na
coluna lombar devido a sua hiperextensdo durante a posigao deitada sobre a

prancha.
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Os materiais que foram utilizados nos exercicios ndo sao em sua

totalidade necessarios para a realizagdo das sessdes de treino. Como ja foi
mencionado, adaptacdes quanto ao local da pratica e a utilizagdo ou nao de
sobrecarga poderao ser feitas para a realizagdo dos exercicios. Espera-se,
entdo, que o0s exercicios aqui propostos atravées da metodologia do
Treinamento Funcional possam ser utilizados tanto pelos técnicos ou
preparadores fisicos de atletas do surf como também para os praticantes
amadores que quiserem aperfeigoar sua técnica e preparo fisico especifico da
modalidade.

Nas pesquisas consultadas, os exercicios realizados em superficies
instaveis juntamente com os exercicios que imitam os movimentos da pratica
(principio da especificidade) podem além de desenvolver as capacidades
técnicas necessarias ao surfista, reduzir a incidéncia de lesdes quando
aplicados corretamente ao treinamento. A complementagcdo desta proposta
podera ser, igualmente, incrementada pela adogéo da pratica mental.

Os exercicios aqui propostos, através de futuras pesquisas
cientificas de carater experimental poderdo comprovar a redugao de lesdes
decorrentes do surf ou ainda o desenvolvimento de certas capacidades fisicas
durante o periodo da intervengéo.

Um objetivo em longo prazo deste trabalho sera a edigdo de um
material bibliografico que possa ser consultado pelos profissionais da area do
surf e esportes afins contribuindo para o desenvolvimento técnico da

modalidade.
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