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RESUMO

Com a entrada do surfe no cronograma olimpico, a modalidade passou a ganhar novos
praticantes. Com isso, cada vez mais cresce a importancia sobre métodos de treinamento
eficazes, além de exigir-se, por parte dos treinadores, o conhecimento sobre as
caracteristicas fisicas para um melhor desempenho dentro da modalidade. Com isso, este
estudo teve por objetivo informar os aspectos de aptiddo fisica e os métodos de
treinamento utilizados no surfe, através de revisdo literaria sobre analise de movimento
no tempo durante o surfe, velocidade e distancia percorrida, além de estudos observando
a frequéncia cardiaca, antropometria e perfil fisioldgico dos surfistas. A pesquisa foi feita
buscando artigos e revistas cientificas dos sites Pubmed e Scielo. Observou-se, através da
analise de movimento no tempo, que o surfista passa a maior parte do tempo na posi¢do
estacionaria ou na posicdo de remada sobre a prancha, podendo atingir picos de
velocidade de até 30 km/h surfando uma onda. Viu-se também que algumas
caracteristicas podem diferenciar os surfistas de melhor performance dentro do esporte,
sendo elas principalmente as aptiddes aerdbia e anaerébia. Com isso, métodos de
treinamento que visem a for¢ca méxima e a poténcia, além dos exercicios cardiovasculares

sdo de suma importancia para um melhor desempenho no esporte.

Palavras- chave: surfe, aptid@es fisicas, caracteristicas de desempenho, métodos de
treinamento.



ABSTRACT

With the entry of surfing into the Olympic schedule, the modality began to gain new
practitioners. With this, the importance of effective training methods is growing, in
addition to demanding, on the part of the coaches, knowledge about the physical
characteristics for a better performance within the modality. With this, this study aimed
to inform the aspects of physical fitness and the training methods used in surfing, through
a literary review on the analysis of movement in time during surfing, speed and distance
covered, in addition to studies observing heart rate, anthropometry and physiological
profile of surfers. The research was carried out by searching for articles and scientific
journals on the Pubmed and Scielo websites. It was observed, through the analysis of
movement in time, that the surfer spends most of the time in the stationary position or in
the paddling position on the board, being able to reach peak speeds of up to 30 km/h
surfing a wave. It was also seen that some characteristics can differentiate the surfers with
the best performance within the sport, mainly aerobic and anaerobic aptitudes. With this,
training methods aimed at maximum strength and power, in addition to cardiovascular

exercises are of paramount importance for better performance in sport.

Key - words: surfing, physical fitness, performance characteristics, training methods.
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INTRODUCAO

Acredita-se que a pratica do surfe comecgou de 2.000 ha 3.000 anos atras por
meio dos polinésios que colonizaram as ilhas do Pacifico. O surfe, durante muitos anos,
foi praticado de forma recreativa, além de sempre ser visto como um esporte alternativo
e de estilo de vida diferente, praticado principalmente por habitantes das regides
litordneas. Nos dias de hoje, 0 esporte € praticado nao s6 por quem reside nas regides
costeiras, mas também por um nimero cada vez maior de adeptos por toda a parte do
mundo. O Brasil hoje, é um dos maiores detentores de titulos de relevancia no surfe. O
pais tornou-se uma poténcia no cenario mundial do esporte, conquistando o WCT (titulo
de maior relevancia mundial) seis vezes nos ultimos nove anos, através de Gabriel Medina
(trés vezes), Sandro Dias (uma vez), italo Ferreira (uma vez) e Filipe Toledo (uma vez),
além da medalha de ouro conquistada por italo Ferreira nos Jogos Olimpicos de Toquio
em 2021, na estreia do surfe dentro do cronograma olimpico. Dada a importancia
adquirida, através de competicdes de nivel global com grandes premiacdes e da
consequente entrada no cronograma olimpico, o surfe hoje exige alto padrdo de
conhecimento por parte dos treinadores sobre as caracteristicas e aptiddes fisicas dos
atletas, bem como sobre as fases de movimento mais importantes na sua prética, visando
assim informar os melhores métodos de treinamento para um melhor desempenho dentro
do esporte. Alguns autores também sugerem que a pratica do surfe pode prolongar e
melhorar a qualidade de vida de quem o pratica. Tendo em vista a relevancia e
popularidade adquirida pelo surfe nos Gltimos anos, este estudo teve por objetivo buscar,
através da literatura, informacGes sobre os movimentos mais importantes do surfe, além
de analisar o perfil fisiologico e de aptiddo fisica no que se refere ao desempenho no surfe,

a fim de tracar os melhores programas de treinamento para surfistas.

OBJETIVO

Este estudo teve por objetivo, através de revisdo literaria, analisar os

principais movimentos do surfe, caracterizar os aspectos de desempenho e de aptidao



fisica no esporte, e também descrever métodos de treinamento eficazes no que visa uma

melhor performance dentro da modalidade.

METODOLOGIA

Foi feito um estudo observacional qualitativo, atraves de artigos e revistas
cientificas dos sites Pubmed e Scielo, fornecendo informacdes sobre analise de
movimento no tempo, velocidade e distancia percorrida, sobre caracteristicas de
desempenho, de perfil fisioldgico, de aptiddo fisica e antropométrica dos surfistas, além
de métodos de treinamentos utilizados. Foram incluidos na pesquisa estudos de revistas
e artigos cientificos nacionais e internacionais, sobre o surfe competitivo e recreativo
entre todas as idades e géneros. Excluiu-se estudos onde o0s sujeitos eram nadadores,
bodyboarders ou praticantes de outros esportes aquaticos. O levantamento dos dados

da literatura pesquisada iniciou-se em Julho de 2022, encerrando-se em Marco de 2023.

RESULTADOS

Foram encontrados na pesquisa seis estudos sobre analise de movimento no
tempo durante o surfe (MENDEZ- VILLANUEVA; 2005); (FARLEY; 2012);
(MINGHELLI; 2019); (BARLOW; 2014); (GARCIA; 2019); (MEIR; 1991), quatro
estudos analisando velocidade e distancia percorrida pelos surfistas (FARLEY; 2014);
(FARLEY; 2012); (BARLOW; 2014); (CANOZZI; 2015), cinco estudos em que a
frequéncia cardiaca dos surfistas foi examinada (MEIR; 1991); (GARCIA; 2009);
(MENDEZ- VILLANUEVA,; 2005); (FARLEY; 2017); (FARLEY:; 2012), seis estudos
avaliando as caracteristicas antropométricas de praticantes de surfe (FURNESS; 2018);
(KLINGNER; 2021); (MENDEZ- VILLANUEVA; 2005); (SHEPPARD; 2012);
(SHEPPARD; 2013); (SILVA- PALMEIRA; 2007), sete sobre o perfil fisiologico
(FURNESS; 2018); (KLINGNER; 2021); (MENDEZ- VILLANUEVA; 2005);
(LOVELESS; 2010); (SILVA- PALMEIRA; 2007); (MEIR; 1991); (GODOY:; 2017),
oito estudos em que foram observadas outras caracteristicas de desempenho e as
diferencas de género dentro do esporte (BORGONOSO; 2021); (GEBER; 2018);
(DANUCALOV; 2009); (DOWSE; 2021); (FRANK; 2009); (VAGHETTI; 2007), além



de nove estudos acerca de métodos de treinamento eficazes para o surfe, no que visa um
melhor desempenho dentro do esporte (LIU; 2006); (GARCIA; 2009); (CANOZZI,
2015); (GUO; 2022); (PARSONAGE; 2020); (COYNE; 2017); (GAMBOA; 2017);
(GAMBOA,; 2020); (TAI; 2015).

Analise de movimento no tempo

Diversos estudos tém avaliado as demandas fisicas do surf a partir dos
movimentos caracteristicos do esporte. Os principais movimentos do surfe sdo: fase de
remada sobre a prancha, fase estacionaria (sentado sobre a prancha) e a fase surfando
sobre a onda. Utilizando- se de tecnologia GPS, alguns estudos sobre andlise de
movimento no tempo durante o surfe contabilizaram o tempo gasto em cada situacgéo de

movimento na atividade.

De um modo geral, é consenso que o surfe é praticado com o surfista na maior
parte do tempo na posicdo de remada ou na posicdo estacionaria (MENDEZ-
VILLANUEVA; 2005); (FARLEY; 2012); (MINGHELLI; 2019); (BARLOW; 2014);
(GARCIA; 2019). Em pesquisa realizada, Mendez- Villanueva et.al. verificaram que o
surfe € um esporte intermitente, com a remada de braco e a fase estacionaria
representando 50% e 40% do tempo total da atividade, respectivamente. As ondas
surfadas representaram apenas 4% a 5% do tempo total de surfe (MENDEZ-
VILLANUEVA,; 2005). Durante competicdo de surfe, Farley et.al. (2012) monitoraram
doze atletas de surfe através de Unidades de Posicionamento Global (GPS). Ao final dos
estudos e avaliagdes dos 32 videos gravados, constatou-se que 0 maior tempo gasto
durante o surfe foi remar (54% do tempo total), a fase estaciondria representou 28 %,
surfar uma onda e remar para uma onda representaram 8% e 4% respectivamente
(FARLEY; 2012). Também utilizando-se da tecnologia GPS, Barlow et.al. verificaram
que os surfistas ficam, em média 47% do tempo da atividade remando, 41,6 % na fase
estacionaria, 8,1 % surfando ondas e 3,1 % do tempo realizando atividades diversas
(BARLOW; 2014). Em estudo avaliando os tempos das atividades dos surfistas em
campeonato portugués de surfe, Minghelli et.al. (2019) observaram que o movimento de
remada correspondeu a 50,9 % do tempo despendido na competicéo, a remada para pegar
a onda consistiu em 1,9 %, o periodo estacionario ficou em 34,1 %, o ato de pegar a onda

em 3,7%, e outras atividades (bico de pato, recuperacdo da prancha, etc.) representaram
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9,4 % do tempo total da competicdo (MINGHELLI; 2019). Meir etal. (1991)
encontraram valores de 44 % do tempo gasto na atividade para a fase de remada, 35%
para a fase estacionaria e outros 5% para a fase surfando a onda (MEIR; 1991). Garcia
et.al., avaliando o tempo gasto dentro de cada fase do padrdo do movimento, em amostra
realizada com sete surfistas localizados na Praia do Rosa- SC, encontraram valores de
45,3 % do tempo total gasto na atividade com o surfista remando sobre a prancha, 33,6
% do tempo com o surfista permanecendo na posi¢ao estacionaria, 7,6 % surfando a onda,

e outros 13,4 % realizando outros movimentos (GARCIA; 2019).

Velocidade e distancia percorrida

Utilizando-se de Sistemas de Posicionamento Global (GPS), estudos
avaliando a velocidade e a distancia percorrida durante sessbes de surfe foram inclusos
na pesquisa, com o objetivo de informar a distancia média e total, a velocidade média e o
pico de velocidade atingido pelo surfista, além de verificar a influéncia desses fatores
para o desempenho no surfe.

Afim de obter uma compreensdo mais aprofundada dos padrGes de
movimento durante o surfe usando unidades GPS, Farley et.al. (2014) viram que 0s
surfistas percorreram (incluindo todos os movimentos do surfe, como remada e passeio
sobre a onda) em média, um total de distancia de 997m, variando entre 628m e 1678m,
pelo periodo de 20 minutos. A média de velocidade ficou em 16,7 km/h a cada onda
surfada, com o pico de velocidade em onda surfada em aproximadamente, 25,2 km/h
(variando entre 19km/h e 31 km/h). A maxima distancia percorrida em uma onda foi em
média 132m, variando entre 82m e 180m (FARLEY; 2014). Em estudo sobre andlise de
desempenho em atletas de surfe durante 2 competicGes sancionadas, Farley et.al. (2012)
constataram que a velocidade média registrada (incluindo todos os movimentos do surfe)
via GPS foi de 3,7 km/h e a distancia média percorrida foi de 1605m entre os
competidores (FARLEY; 2012). Alguns autores sugerem que a velocidade média e o pico
de velocidade atingido sobre a prancha de surfe pode ser um indicativo importante para
uma melhor performance dentro do esporte. Barlow et.al., em estudo realizado em 2014,
viram que os surfistas de melhor performance tiveram escores de média de velocidade e
de velocidade méxima de percurso sobre a onda maiores. A medida que o tamanho da

onda aumentou, houve também o aumento na velocidade de percurso sobre a onda. A
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medida que o periodo da onda surfada aumentou, houve aumentos na velocidade maxima
e na média de velocidade durante a onda surfada (BARLOW; 2014). Avaliando os efeitos
da experiéncia no surfe e os indices de pico de velocidade atingido sobre a prancha,
obtidos através da tecnologia GPS, Canozzi et.al. (2015) encontraram correlacdes
significantes entre o tempo de préatica no surfe e o pico de velocidade em teste de remada
incremental, sugerindo que os surfistas mais experientes alcangam picos de velocidade

maiores.

Frequéncia cardiaca durante o surfe

O surfe caracteriza-se por ser um esporte intermitente, onde as taxas de
trabalho e intensidade variam entre as diferentes fases de movimento. Com isso, 0
entendimento das cargas de trabalho e dispéndio energético, atraveés da analise da
frequéncia cardiaca em cada uma das fases do surfe, pode ser importante para a melhor
compreensdo do esfor¢o que a atividade exige, bem como a prescri¢do de treinamentos
adequados para a préatica do esporte. Foram buscados na literatura estudos sobre analise
da frequéncia cardiaca (FC) durante o tempo total de surfe e em cada fase dos padrdes de
movimento dentro do esporte, afim de determinar a média de batimentos cardiacos por
minuto (bpm) dentro das fases de remada, estacionaria e de surfe sobre a onda, bem como
pesquisar as médias de FC maxima dos individuos dentro da atividade e também avaliar

o tipo de metabolismo exigido no que se refere a préatica do surfe.

Examinando os batimentos cardiacos em seis voluntarios praticantes de surfe
recreativo, Meir et.al. chegaram a valores médios de 135 bpm do tempo total da sessdo
durante uma hora da atividade. Para a fase de remada, o valor representou 143 bpm de
média, enquanto que na fase estacionaria os valores médios ficaram em 127 bpm. As
frequéncias cardiacas médias para o tempo total surfando, remando e estacionario
representaram 75% (£4,2), 80% (+4,8) e 71% (£5,5) respectivamente da frequéncia
cardiaca maxima média do grupo obtida no laboratério (MEIR; 1991). Analisando o
comportamento da frequéncia cardiaca em sete surfistas competitivos, durante cada fase
dos padrdes de movimento do surfe, Garcia et.al. determinaram que a frequéncia cardiaca
média da sessdo foi de 143,94 + 13,18 (bpm), e as médias da frequéncia cardiaca durante
as fases de movimento surfando a onda, parado, remando e outros movimentos foram,
respectivamente de 157,10 + 14,81; 127,58 + 8,86; 151,93 + 10,73 e 141,08 + 18,34
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(bpm). A média da frequéncia cardiaca da sessdo correspondeu a 78,91% da frequéncia
cardiaca maxima dos participantes (GARCIA; 2009). Em revisdo de literatura, Mendez-
Villanueva et.al. observaram que as medicGes de frequéncia cardiaca (FC) durante a
pratica de surfe mostraram uma intensidade media entre 75% a 85% dos valores maximos
de FC dos praticantes (MENDEZ- VILLANUEVA; 2005). Combinando dados de
estudos, Farley et.al. (2017) observaram que 137 bpm é a FC média, e 177 bpm &,
aproximadamente, o pico de FC atingido durante o surfe. Segundo os autores ainda, as
medidas de frequéncia cardiaca sugerem que o esporte € composto por periodos de
atividade de intensidade moderada (60% do tempo total, de 56% a 74% da FC max.)
solicitando principalmente o sistema aerdbico, com periodos intercalados de atividade de
alta intensidade (> 90% FC pico), estressando tanto o sistema energético aerébico quanto
anaerébico (FARLEY; 2017). Em outro estudo, Farley et.al., através de analise de
desempenho realizada em doze surfistas durante campeonato de surfe, constataram que a
FC média durante a competicdo foi de 139 bpm (64,4 % da FC méaxima) e sessenta por
cento do tempo total foi gasto entre 56% e 74% da FC méxima prevista para a idade dos
voluntéarios do estudo (FARLEY'; 2012).

Caracteristicas antropométricas em surfistas

Existem algumas caracteristicas antropomeétricas que alguns autores sugerem
ser importantes para o desempenho no surfe. Diante deste cenario, foram revisados artigos
verificando a influéncia das varidveis antropométricas para o desempenho no surfe e
como essas caracteristicas podem diferenciar os surfistas competitivos e recreativos.
Dentre as variaveis analisadas, estdo a massa corporal, a estatura, a envergadura do brago,
0 somatotipo, o indice de massa corporal- IMC e o percentual de gordura através da soma

de dobras cutaneas.

Em estudo avaliando a influéncia das medidas antropomeétricas em surfistas
competitivos e recreativos, Furness et.al. (2018), observaram que a envergadura do brago
e a massa muscular magra total foram significativamente correlacionadas com as
principais variaveis de desempenho (pico de VO2 e poténcia anaerdbica). A envergadura
do braco foi significativamente maior em surfistas competitivos comparados aos surfistas
recreativos, sugerindo que os surfistas com bragcos mais longos e maior massa muscular

magra produzem picos de VO2 e escores anaerobicos mais altos. Em revisdo sistematica
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sobre indicadores de desempenho no surfe, Klingner et.al. (2021) viram que a maior
envergadura de bragco parece ser benéfica para o desempenho no surfe, pois ajuda o
surfista a percorrer maiores distancias em um intervalo menor de tempo. Mendez-
Villanueva et.al. (2005), procurando determinar as caracteristicas fisicas de surfistas
através de revisao da literatura, observaram que surfistas competitivos exibem atributos
de tamanho especificos. Particularmente, um somatotipo mesomorfico e menor altura e
massa corporal em comparacdo com outros atletas aquaticos de nivel equiparado. Em
estudo avaliando a associacdo entre a antropometria e 0 desempenho da remada de sprint
em surfistas, Sheppard et.al. (2012) viram que a envergadura do brago apresentou
correlagéo significativa com o desempenho do sprint de remada para 5 e 10 m. Em outro
estudo realizado em 2013, Sheppard et.al. revelaram a influéncia da menor soma das
dobras cutdneas para o melhor desempenho dentro do surfe. Para isso, 0s autores
compararam dois grupos de surfistas juniores classificados nacionalmente e
internacionalmente. Os autores concluiram que os surfistas classificados
internacionalmente tinham menor soma de dobras cutdneas comparados aos surfistas
classificados nacionalmente, apesar de ndo haver diferencas na estatura ou massa corporal
entre os individuos (SHEPPARD; 2013). Também analisando o percentual de gordura
entre surfistas competitivos e recreativos, através da soma de sete dobras cutaneas (axilar,
abdominal, coxa, peitoral, subescapular, supra iliaca e triceps), Silva, Palmeira et.al.
(2007) chegaram a resultados de 8,18 % de gordura corporal em média, para os surfistas
competitivos e 9,77 % em média, dentre os surfistas recreativos. No mesmo estudo, dentre
outras variaveis antropométricas analisadas, o indice de massa corporal- IMC dos
competidores foi, em média, 23,17 kg/m2, enquanto nos surfistas recreacionais, a média
ficou em 24,25 kg/m2.

Perfil fisiologico de surfistas

Acredita-se que, para que se tenha um bom desempenho na prética do surfe,
algumas caracteristicas fisioldgicas sdo indispensaveis aos praticantes. Dentre as
principais valéncias estdo as condicOes aerdbicas e anaerdbicas dos surfistas. Para a
melhor compreensdo dessas caracteristicas, foram revisados estudos sobre o perfil

fisiologico dos surfistas, através de testes avaliando as condi¢Oes aerdbicas e anaerdbicas,
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de consumo maximo de oxigénio (VO2 méax.) e de lactato sanguineo entre atletas

competidores e praticantes recreativos do esporte.

Segundo Furness et.al. (2018), as principais caracteristicas de desempenho no
surfe sdo a poténcia aerdbica (VO2 max.) e a poténcia anaerdbica. Neste estudo, o0s
autores realizaram uma analise comparativa entre surfistas competitivos e recreativos,
procurando determinar as diferencas das principais variaveis de desempenho (VO2 max.
e poténcia anaerdbica) entre os dois grupos, atraves de teste de resisténcia incremental
em um ergbmetro de natacao, e teste de remada de sprint de 10 segundos realizados em
piscina. Viu- se que as principais variaveis de desempenho (VO2pico e poténcia
anaerdbica) séo significativamente maiores em surfistas competitivos. Esses resultados
corroboram com o estudo feito por Klingner et.al. em 2021, em que foi feita uma revisdo
de literatura sobre os indicadores de desempenho no surfe, mostrando que a captacdo de
VO2, bem como a poténcia anaerdbica foram significantemente maiores em surfistas
competitivos quando comparados aos surfistas recreativos (KLINGNER; 2021). Também
através da literatura, procurando indicar o perfil fisiologico de surfistas, Mendez-
Villanueva et.al. (2005) viram que a préatica do surfe requer um alto nivel de aptiddo
aerobica, visto que os valores de pico de VO2 sdo proximos aos relatados para outros
atletas de resisténcia. Os achados do estudo sugeriram ainda que um limiar de lactato alto
pode estar associado ao desempenho no surfe (MENDEZ- VILLANUEVA; 2005). Outro
estudo avaliando a concentracao de lactato no sangue foi feito por Loveless et.al. (2010),
em que 0s autores avaliaram oito surfistas juniores recreativos e oito surfistas juniores
competitivos realizando um teste de remada incremental em quatro estagios de carga de
trabalho constante no periodo de 3 minutos. No teste, viu-se que o0 acimulo de lactato no
sangue entre os surfistas recreativos foi significantemente maior quando comparados aos
surfistas competitivos entre a terceira e quarta etapa de trabalho. Em teste comparando o
consumo maximo de oxigénio (VO2 max.) entre surfistas competidores e recreativos,
Silva- Palmeira et.al. chegaram a resultados de 56,0 ml/kg/min em média, de volume
maximo de oxigénio consumido entre os competidores, enquanto que nos praticantes
recreacionais o consumo ficou na média de 51,7 ml/kg/min (SILVA, PALMEIRA; 2007).
Meir et.al., examinando seis surfistas recreativos viram que, 0 consumo médio estimado
de oxigénio durante a pratica de surfe recreativo foi de 1,68 litros/ min. O pico médio de
consumo de oxigénio durante a pratica de surfe recreativo foi de 2,78 litros/ min (MEIR;

1991). Godoy et.al. avaliaram o consumo de oxigénio de pico e a concentracdo de lactato
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em 14 surfistas do sexo masculino, através de teste de remada na prancha de surfe
percorrendo 300m em intensidade mé&xima dentro de uma piscina. Os autores chegaram
a resultados de 35,9 ml/ kg/ min, em media, para o consumo de oxigénio de pico, e 12,0

mmol/l, em média, para a concentracdo de lactato sanguineo (GODOY;; 2017).

Outras caracteristicas de desempenho e as diferencas de género no surfe

Além das caracteristicas citadas anteriormente, acredita-se que a pratica do
surfe requer outras aptiddes além das valéncias fisioldgicas e antropométricas. Somado a
isto, alguns autores afirmam haver diferenca na performance quando comparados
surfistas do sexo masculino e feminino. Para tentar aprofundar mais sobre as
caracteristicas de desempenho dentro do surfe, foram revisados estudos analisando a
cinética e a cinematica no surfe, além de analise do controle postural, de mobilidade no
tornozelo, da forca isocinética do ombro e do tempo de reacdo dos surfistas. Para
descrever as caracteristicas de diferenciacdo entre géneros, foram analisados estudos

comparando surfistas de ambos os sexos.

Para entender melhor os movimentos realizados pelo surfista, Borgonoso
et.al. (2021) examinaram a cinética e cinematica do movimento pop- up (movimento em
que o surfista sai da posicdo de deitado sobre a prancha para a posi¢cdo em pé sobre a
prancha). Os autores ndo observaram diferencas na cinematica da parte superior e inferior
do corpo entre os surfistas que preferiam uma postura regular (posicdo sobre a prancha
com o pé esquerdo a frente) versus goofy-foot (posicdo sobre a prancha com o pé direito
a frente). No teste sobre plataforma de forca, as forcas de reacdo do solo geradas pelas
extremidades inferiores durante a fase de transicdo de pop-up foram significativamente
diferentes, com o pé da frente aplicando uma forca maior do que o pé de tras. Finalmente,
uma relacdo inversa significativa foi encontrada entre a porcentagem de massa muscular
esquelética e a duracao total do pop- up. Resultados adicionais incluiram a observacéo de
duas técnicas distintas de pop-up utilizadas pelos participantes, definidas pela presenca
(57% dos participantes) ou auséncia (43% dos participantes) de uma breve fase de voo
durante a execucdo do movimento (BORGONOSO; 2021). Devido a importancia dos
movimentos da articulacdo do ombro e do complexo manguito rotador exigidos na pratica
do surfe, dois estudos analisando a forc¢a isocinética do ombro foram encontrados. Geber

et.al. (2018) utilizando-se de um dinamdmetro isocinético e de testes de sprint de remada
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dentro da piscina, observaram que a forca propulsiva do braco durante a remada foi
positivamente correlacionada com todos os pardmetros da fungdo muscular isocinética
nas rotacgdes internas e externas do ombro (GEBER; 2018). Utilizando um dinamdmetro
isocinético, Danucalov et.al. (2009) concluiram que ndo houve diferenca significativa
entre 0 membro dominante e ndo dominante no que se refere a articulagdo dos ombros.
No entanto, os surfistas apresentaram um desequilibrio muscular entre a rotagdo externa
dos ombros, sendo mais fraca em relacéo a rotacdo interna (DANUCALQV; 2009). Outra
articulacdo importante no que se refere aos movimentos do surfe, € a articulacdo do
tornozelo. Em estudo avaliando a propriocepcdo do tornozelo e as implicacbes da
experiéncia motora e forca da parte inferior do corpo, Dowse et.al. (2021) viram que a
experiéncia de surfe e a forca isométrica da parte inferior do corpo tiveram um efeito
significativo na discriminacdo dos movimentos de flexdo plantar, dorsiflexdo, inverséo e
eversdo do pé entre surfistas. Com isso, 0s autores sugerem que a propriocepcao do
tornozelo em surfistas pode estar relacionada tanto ao volume quanto a qualidade da
experiéncia motora alcancada, que pode ser aumentada por fatores ambientais e fatores
socioculturais (DOWSE; 2021). Outra adaptacdo importante com o passar dos anos de
pratica do surfe € em relacdo ao controle postural. Buscando fornecer evidéncias sobre 0s
efeitos do surfe a longo prazo na fungdo neuromuscular em praticantes idosos em
comparacdo para ndo surfistas da mesma idade, Frank et.al. (2009) analisaram onze
surfistas do sexo masculino que praticavam o surfe ha pelo menos 40 anos e um grupo de
homens da mesma idade e fisicamente ativos que foi recrutado como grupo controle. As
variaveis fisioldgicas medidas incluiram forca de contragdo voluntéaria isométrica maxima
(CVM), estabilidade na producdo de forga muscular (extensores e flexores do joelho e
flexores dorsais e plantares do tornozelo) a 5%, 15%, e 25% dos niveis de CVM, senso
de posicao articular e oscilacdo do corpo em pé sob quatro diferentes condic@es: olhos
abertos ou fechados e sobre uma superficie dura ou macia. Os resultados indicaram que
os surfistas mais velhos tiveram oscilagdes de forca muscular significativamente mais
baixas do que os individuos do grupo controle nos testes de estabilidade. Os surfistas
também apresentaram menor oscilagdo postural na posicdo ortostatica com os olhos
fechados e em superficie macia em comparagdo com o grupo controle. Esta investigacao
sugeriu ainda que o surfe recreativo de longa duracéo pode causar adaptagdes especificas,
beneficiando os participantes, mantendo ou melhorando sua fungdo neuromuscular, o que
acabaria levando a melhor qualidade de vida (FRANK; 2009). Outro estudo avaliando a

coordenacdo neuromuscular foi realizado por Vaghetti et.al. (2007), em que os autores
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identificaram o tempo de reacdo simples (TRS) auditivo e visual em surfistas
profissionais, amadores e em praticantes masculinos e femininos, correlacionando o
tempo de reacdo com a performance e a posi¢do no ranking dos atletas. Na analise dos
resultados, os autores encontraram diferencas estatisticamente significativas para os TRS
auditivo e visual entre os profissionais (masculinos) versus praticantes e profissionais
(femininos) versus praticantes. Entre os amadores versus praticantes foram encontradas
diferencas estatisticamente significativas apenas para o TRS visual, com TRS menores
para 0s mais experientes. Uma correlacdo positiva foi encontrada para o TRS visual entre
os profissionais (femininos) e suas respectivas posi¢cbes no ranking. Uma correlacéo
positiva e estatisticamente significativa foi encontrada para o TRS auditivo entre 0s
atletas profissionais femininos e suas respectivas classificages no ranking. Com base nos
resultados do estudo, onde os atletas mais experientes e melhores ranqueados tiveram
menores tempos de reacdo simples, tanto visual quanto auditivo, os autores acreditam que
pode haver uma relagdo funcional entre os TRS e o desempenho na préatica do surfe
(VAGHETT]I; 2007). Outra caracteristica de diferenciacdo importante para o desempenho
no surfe diz respeito ao género dos praticantes. Acredita-se que surfistas masculinos
levam vantagem em relacdo as praticantes do sexo feminino. Estudos recentes
comparando surfistas masculinos e femininos foram encontrados na literatura. Em 2017,
Parsonage et.al. buscaram descrever e comparar as diferencas de género nas
caracteristicas de desempenho fisico de surfistas de elite. Em baterias de testes avaliando
20 surfistas competitivos do sexo masculino e 20 surfistas competitivas do sexo feminino,
viu-se que todas as medidas de desempenho foram significantemente diferentes entre os
dois grupos. Os atletas do sexo masculino produziram maior forca de pico (28,5%) e
saltaram mais alto (27,7%) no salto de agachamento, além de produzir maior forca de
pico no agachamento isométrico (18,9%) quando comparados as atletas do sexo feminino.
Para o desempenho da remada, o grupo masculino foi mais rapido em 5, 10 e 15m (12,4%,
9,7% e 10,9% respectivamente), possuia um pico de velocidade mais alto (11,3%) e
registrou tempos de remada mais rapidos em 400m (11,8%). Os resultados do estudo
mostraram que os surfistas do sexo masculino apresentam caracteristicas de desempenho
fisico superiores comparados as atletas do sexo feminino, tanto na parte superior quanto
inferior do corpo. Os autores destacaram que surfistas mulheres estdo em desvantagem
em seu esporte ao tentar competir, pela quantidade e qualidade das ondas, contra os
surfistas homens. Por isso, sugerem a implementacéo de um programa de treinamento de

resisténcia personalizado e periodizado, que se concentre particularmente em melhorar a
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capacidade de remada de sprint e a forca na parte inferior do corpo, afim de aumentar o
tempo de surfe e a quantidade de ondas surfadas pelas atletas do sexo feminino
(PARSONAGE; 2017). Em estudo realizado em 2020, Fernandez- Gamboa et.al
comparando o salto pop-up e o salto contra movimento (CMJ), examinaram as diferencas
sexuais na capacidade da forca em surfistas competitivos. Os movimentos de salto contra
movimento e pop-up (movimento em que o surfista sai da posi¢édo de deitado sobre a
prancha para a posicdo de pé sobre a prancha em um Gnico movimento) foram medidos
através da forca de reacdo vertical do solo em uma plataforma de forca. O salto contra
movimento (CMJ) demonstrou que o grupo masculino exibiu forca significativamente
maior em comparagdo com as mulheres na fase concéntrica do salto. Os grupos
masculinos passaram mais tempo no ar durante o salto contra movimento comparados aos
grupos femininos. Os homens obtiveram valores significativamente maiores do que as
mulheres na fase de push-up (movimento empurrando o chdo com a maxima poténcia
partindo de uma posicao inicial em decubito ventral). Com base nos resultados do estudo,
os autores concluiram que os pontos fortes gerais e especificos da habilidade s&o
diferentes em surfistas masculinos e femininos competitivos (FERNANDEZ-
GAMBOA; 2020).

Métodos de treinamento no surfe

Ainda sdo escassos 0s estudos sobre os métodos de treinamento visando a
melhor performance dentro do surfe. Com isso, foram buscados na literatura os métodos
de treinamento mais aplicados para o desempenho no surfe, através de estudos sobre as
capacidades fisicas dos atletas, varidveis fisioldgicas e protocolos de treinamento mais

eficazes.

Buscando caracterizar os aspectos do treinamento desportivo de surfistas
catarinenses profissionais, Liu et.al. (2006), realizando questionario sobre os atletas viram
que grande parte dos atletas ndo realiza avaliagGes periodicamente. Apenas 40% dos
participantes ja& foram submetidos a avalia¢Ges laboratoriais, sendo que, somente 20%
utilizam as variaveis identificadas para o controle do treinamento (LIU; 2006). Os autores
observaram ainda que aproximadamente 80% dos atletas desconhecem algum tipo de
variavel preditiva de performance. Sobre o volume de treinamento no mar, 60% dos

surfistas treinam entre 6 a 7 dias semanais, sendo que nenhum apresentou frequéncia
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inferior ha 4 dias semanais. Além disso, 70% surfam entre 2 a 3 horas e 30% acima de 3
horas. Apesar de 80% possuirem um treinador, foi escasso o acompanhamento de um
profissional habilitado durante as sessGes de treino e/ou competicdes. Em relacdo a
nutricdo, 70% dos surfistas realizam entre 4 a 6 refeicdes diarias, sendo que, 60% se
alimentam até uma hora ap0s as sessoes diarias de treinamento. Aproximadamente 50%
dos atletas ingerem suplementos alimentares (LIU; 2006). Analisando a frequéncia
cardiaca (FC) durante uma sessdo de surfe, Garcia et. al (2009) identificaram que a FC
teve maiores valores, durante a fase de movimento sobre a onda, sugerindo assim, a maior
intensidade do exercicio. Na maior parte do tempo da sessdo, 0 sujeito permanece na fase
de movimento de remada e parado, 0 que caracteriza o surfe como uma atividade
intermitente com estimulos curtos e de moderada intensidade, seguido por recuperacdes
de variados intervalos de tempo. Com isso, 0s autores sugerem que o condicionamento
fisico dos surfistas possa ser aprimorado a partir de uma melhoria no sistema
cardiovascular e resisténcia aer6bia de membros superiores, para a remada, e um trabalho
de poténcia ou forga para os membros inferiores, essencial para as manobras do surfe. De
acordo com os principios cientificos do treinamento, exercicios realizados de forma
intermitente podem contribuir para elevar a aptidao fisica dos praticantes de surfe, tanto
em nivel recreacional quanto competitivo (GARCIA;2009). Durante teste incremental de
remada avaliando as aptiddes aerGbias em nove surfistas recreacionais catarinenses,
Canozzi et.al. (2015) notaram a auséncia de correlacdo entre as variaveis fisioldgicas
(pico de velocidade e a velocidade de acimulo de lactato no sangue) com o volume
semanal do treino dos individuos, sugerindo que as adaptacdes fisioldgicas especificas do
surfe parecem sofrer maior influéncia da intensidade do treinamento do que do volume
do treino semanal. Assim, a intensidade da sessdo seria a variavel mais influente no
rendimento da remada no surfe e no pico de velocidade de remada (CANOZZI; 2015).
Além da aptidao aerdbia, outras caracteristicas sao importantes no que visa o desempenho
no surfe. Uma delas é o equilibrio. Alguns autores sugerem que o nivel técnico geral e a
estabilidade do desempenho sobre a prancha de surfe podem ser aprimorados através de
treinamento especifico para o equilibrio (GUO; 2022). Em estudo sobre a influéncia do
treino do core sobre a capacidade do controle do equilibrio em surfistas, Guo et.al. (2022)
analisaram a influéncia do treinamento em plataforma estavel e instavel na regulacao da
postura ortostatica do surfista sob perturbacdo do equilibrio. Baseados no resultado da
pesquisa, 0s autores acreditam que com a extensao do ciclo de treino sobre a plataforma

de equilibrio, a capacidade dos atletas no controle de equilibrio e nas capacidades



20

abrangentes no que visa o surfe de competicdo continuardo a aumentar (GUO; 2022).
Outra valéncia determinante para o desempenho do surfe é a forca. Alguns estudos
avaliando a influéncia do treinamento de for¢ca maxima, da forga isométrica e da forca
dindmica em surfistas foram encontrados. Em estudo realizado em 2020, Parsonage et.al.,
avaliaram os meios de treinamento da forca isométrica e dinamica em atletas de surfe e
de que forma esses exercicios correlacionam-se para o desempenho no surfe. Os
exercicios analisados foram a prancha frontal, a flexdo de braco e o salto simulado de
pop-up (movimento explosivo em que o surfista sai da posicao de deitado sobre a prancha
para a posi¢do em pé sobre a prancha em um Unico movimento). Os autores encontraram
correlacBes entre os exercicios de prancha frontal e de flex&o de brago, com o desempenho
do salto pop-up (PARSONAGE; 2020). Também foram identificados maior pico de forca
nos exercicios de prancha frontal e de flexdo de braco entre o grupo de surfistas com
melhor desempenho na modalidade. A producéo de pico de forca na prancha frontal e na
flex&o de brago correlacionaram-se com a producdo da forca dindmica nos membros
superiores do corpo (PARSONAGE; 2020). Avaliando a influéncia do treinamento de
forca maxima para membros superiores no desempenho da remada na prancha de surfe
em surfistas, Coyne et.al. (2017) notaram que ao longo de 5 semanas, acrescentando 0s
exercicios de 1 RM de pull-up (barra fixa) e de mergulho de pato sobre a prancha, o
surfista pode melhorar seu desempenho na remada de sprint de 5, 10 e 15m, além de
ganhar maior resisténcia na remada de 400m. Com isso, 0s autores sugerem que O
treinamento de forca maxima de curto prazo pode influenciar no desempenho de remada
em praticantes de surfe (COYNE; 2017). A poténcia também é uma variavel importante
no que diz respeito ao treinamento no surfe. Acredita-se que a poténcia dos membros
inferiores pode ser um diferencial para o desempenho no surfe, pois ela poderia ajudar o
atleta a executar melhor as manobras. Um estudo comparando a poténcia dos membros
inferiores entre atletas australianos ranqueados foi realizado por Fernandez- Gamboa
et.al. (2017). Os autores perceberam que os surfistas melhores ranqueados tiveram
resultados melhores no salto de agachamento e no salto contra movimento, sugerindo que
a poténcia dos membros inferiores pode ser um indicativo importante para o desempenho
no surfe (FERNANDEZ- GAMBOA; 2017). Em outro estudo realizado em 2020,
Fernandez- Gamboa et.al. encontraram correlagdes entre a poténcia dos membros
inferiores, atraves do salto contra movimento com o movimento de pop-up (movimento
em que o surfista sai da posi¢do de deitado sobre a prancha para a posic¢éo de pé sobre a

prancha em um Unico movimento). Também foram encontradas correlacdes significativas
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entre a poténcia dos membros superiores, através do exercicio de push- up (movimento
empurrando o chdo com a méxima poténcia partindo de uma posicao inicial em decubito
ventral), com o movimento pop- up. Com isso, 0s autores sugerem que para um melhor
desempenho na fase de pop- up, os surfistas devem treinar a poténcia dos membros
superiores e inferiores (FERNANDEZ- GAMBOA; 2020). Em estudo comparando as
capacidades fisicas entre surfistas competitivos masculinos ndo selecionados e
selecionados para a sele¢éo australiana de atletas juniores, Tran, Tai et.al. (2015) notaram
que houve diferenca significativa entre os atletas selecionados e nao selecionados para o
pico de forca relativa do salto contra movimento, para a altura atingida no salto contra
movimento, no tempo para remada de sprint de 5, 10 e 15 m, na velocidade maxima de
sprint de remada, no tempo para 400 m e na velocidade de remada de resisténcia. Com
isso, 0s autores perceberam que todas as variaveis de desempenho, particularmente a
altura atingida no salto contra movimento, o menor tempo alcancado para remada de
sprint de 5, 10 e 15 m e 0 menor tempo para a remada de 400 m, além da maior velocidade
de remada de resisténcia, pode efetivamente discriminar entre surfistas competitivos
selecionados e nédo selecionados. Além disso, o protocolo de treinamento do estudo pode
ainda ser importante para o perfil do atleta e o design do programa de treinamento
(TRAN, TAI;2015).

DISCUSSAO

Dentre a literatura revisada, a média entre os resultados encontrados sobre
analise de movimento no tempo durante o surfe foram: 48,53 % para a fase de remada
sobre a prancha, 35,38 % para a fase estacionaria e em torno de 6 % para a fase surfando
a onda. Dentre a fase de remada, a maior porcentagem de tempo gasto encontrado foi de
54 % (FARLEY; 2012) e o menor valor ficou em 44% (MEIR; 1991) do tempo total da
atividade. Durante a fase estacionaria, o maior valor encontrado foi de 41,6 % do tempo
total gasto na atividade (BARLOW; 2014) e 28 % o menor valor (FARLEY; 2012). O
maior valor encontrado durante a fase surfando a onda representou 8,1 % do tempo gasto
na atividade (BARLOW, 2014) e 3,7 % o menor valor encontrado (MEIR 1991). A
porcentagem de tempo gasto durante o surfe mostraram que o esporte € praticado com o
surfista na maior parte do tempo na posicédo estacionaria (sentado sobre a prancha) ou na

posicdo de remada sobre a prancha, caracterizando-se como uma atividade intermitente
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(MENDEZ- VILLANUEVA; 2005); (FARLEY; 2012); (MINGHELLI; 2019);
(BARLOW; 2014); (GARCIA; 2019). As diferencas entre os valores totais na atividade
talvez possam ser explicadas por diversos fatores, como o nivel de competicdo e de
condicionamento fisico dos praticantes, além de fatores ambientais, como a frequéncia

das ondas e a direcdo do vento.

Viu-se que a distancia média percorrida em baterias de 20 minutos de surfe,
durante todos os seus movimentos ficou entre 997m (FARLEY; 2014) e 1605m
(FARLEY; 2012). Para a distancia percorrida sobre a onda, a média foi de 132m
(FARLEY; 2014), enquanto a distancia maxima de percurso sobre a onda representaram
180m (FARLEY; 2014). As médias de velocidade, incluindo todos os movimentos do
surfe foi de 3,7km/h (FARLEY;2012), enquanto que para as ondas surfadas a média ficou
em 16,7 km/h (FARLEY; 2014). O maior valor de pico de velocidade foi de 31km/h
(FARLEY; 2014). Os estudos revelaram ainda forte influéncia da velocidade maxima e
da velocidade média para um melhor desempenho no surfe (BARLOW; 2014), além de
associar o pico de velocidade atingido sobre a prancha a experiéncia dentro do surfe
(CANOZZI; 2015). Pondera-se que fatores ambientais possam influenciar no total da
distancia percorrida e na velocidade maxima em uma sesséo de surfe, devido as diferentes

condicdes e frequéncia das ondas, do vento, etc.

Através das revisdes das pesquisas, viu-se que, no tempo total da sessdo, 0s
batimentos cardiacos dos praticantes de surfe tiveram como média valores entre 135 bpm
e 143 bpm, variando entre 75% e 85 % de média da FC méxima dos praticantes, exigindo
assim, principalmente do metabolismo aerdbico. Os valores de FC revelaram ainda que,
na maior parte do tempo, os surfistas sdo submetidos a remadas de intensidade moderada,
intercalando com movimentos de remada de alta intensidade, classificando o esporte
como uma atividade em que tanto o metabolismo aer6bico quanto o metabolismo
anaerdbico sdo exigidos durante a pratica. Durante a fase de movimento surfando sobre a
onda, a FC teve maiores valores em todos os estudos analisados, sugerindo assim, a maior

intensidade do exercicio.

Com base nos resultados dos artigos revisados, pode-se sugerir que algumas
caracteristicas antropométricas podem ser importantes no que se refere ao desempenho
no surfe, além de poder diferenciar os surfistas competitivos e recreativos. Viu-se que a
envergadura do braco pode ser uma caracteristica antropométrica de influéncia no

desempenho dentro do surfe, pois ela ajuda o surfista a se deslocar mais rapido dentro do



23

mar. De acordo com a literatura pesquisada ainda, os surfistas mais magros e com a menor
soma de dobras cutaneas parecem ter melhor desempenho dentro do esporte. N&o foram
encontrados estudos em que houve correlagdes entre o desempenho dentro do surfe e a
estatura dos surfistas, ndo sendo esta uma caracteristica antropométrica influente no

desempenho dentro do esporte.

De um modo geral, viu-se que os surfistas competitivos tiveram escores
aerobicos significativamente maiores em comparacdo com O Qrupo recreativo
(FURNESS; 2018); (KLINGNER; 2021). Esses achados corroboram com a pesquisa feita
por Mendez- Villanueva et.al (2005), em que os autores sugerem que altos niveis de
condicionamento aerdbico sdo atributos associados a surfistas competitivos. Segundo
alguns autores ainda, o limiar de lactato no sangue pode ser um indicativo importante
para distinguir surfistas competitivos e recreativos (MENDEZ- VILLANUEVA; 2005);
(LOVELESS; 2010). A pesquisa revelou também pontuagdes anaerdbias
significativamente mais altas em surfistas competitivos do que em surfistas recreativos
(FURNESS; 2018); (KLINGNER; 2021). Este pode ser um atributo importante para um
surfista competitivo, pois auxilia na capacidade de pegar mais ondas, além de ganhar uma
vantagem de posicdo sobre seus concorrentes durante uma bateria, podendo ainda

permitir uma entrada mais rapida na onda, otimizando a execucdo das manobras.

Observou-se também gue outros fatores, além das caracteristicas fisioldgicas
e antropométricas, podem influenciar para um melhor desempenho dentro do surfe, tanto
competitivo quanto recreacional. Entre 0s movimentos mais importantes no surfe, um
salto de pop- up mais rapido pode diferenciar os surfistas de melhor desempenho dentro
do esporte (BORGONOSO; 2021), enquanto que na fase de remada sobre a prancha, uma
maior forcga na articulagcdo do ombro, nos movimentos de extenséo, flexdo, rotagéo interna
e externa é relacionada com a forca propulsiva do braco na fase da remada (GEBER;
2018). Viu-se também que uma maior mobilidade de tornozelo é influenciada tanto pela
forca isométrica dos membros inferiores quanto por uma maior experiéncia dentro do
surfe (DOWSE; 2021). Dentre as fungdes neuromusculares, observou-se que a pratica do
surfe a longo prazo pode causar adaptacOes especificas na maior estabilidade e no melhor
controle postural (FRANK; 2009), além de haver uma relagdo funcional entre o tempo de
reagdo simples auditivo e visual com uma melhor performance no surfe (VAGHETTI,
2007). A pesquisa mostrou também a disparidade nas caracteristicas de desempenho

quando comparados surfistas masculinos com surfistas do sexo feminino. Os surfistas
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masculinos tiveram os escores de forca dos membros superiores e inferiores maiores do
que as surfistas do sexo feminino (PARSONAGE; 2007) (FERNANDEZ- GAMBOA;
2020), além de valores maiores no pico de forca quando comparados com o grupo de
surfistas feminino (PARSONAGE; 2007).

Com base nos resultados da pesquisa, viu- se ainda que, apesar do nivel
profissional e competitivo do esporte crescendo, boa parte dos atletas ainda carecem de
informacdes sobre os melhores métodos de treinamento para o melhor desempenho
dentro do surfe (LIU; 2006). Os estudos mostraram que um protocolo de treinamento
eficaz para a performance no surfe deve incorporar exercicios realizados de forma
intermitente, pois eles contribuem para elevar a aptidao fisica nos praticantes do esporte,
atuando nas melhorias no sistema cardiovascular e na resisténcia aerébia (GARCIA;
2009). De acordo com estudo de Canozzi et.al. (2015), as adaptacGes fisiologicas
especificas no surfe sofrem maior influéncia da intensidade do que do volume de
treinamento, indicando que o protocolo de treinamento visando a intensidade da sesséo é
a variavel mais influente no que se refere ao rendimento de remada e no pico de
velocidade de remada no surfe (CANOZZI; 2015). Sobre as variaveis fisiologicas de
desempenho, 0s estudos mostraram que uma boa capacidade aer6bia pode ser um
diferencial para a melhor performance dentro do surfe (LIU; 2006) (GARCIA;2009). Os
programas de treinamento visando um melhor desempenho no surfe devem inserir
exercicios voltados para o equilibrio (GUQO; 2022), para a forca maxima (COYNE; 2017)
(PARSONAGE; 2020), forca isométrica (PARSONAGE; 2020), forca dindmica
(PARSONAGE; 2020) além de exercicios de poténcia para 0s membros superiores
(FERNANDEZ- GAMBOA; 2020) e inferiores (FERNANDEZGAMBOA; 2017)
(FERNANDEZ- GAMBOA,; 2020). Os exercicios mais eficazes visando um melhor
desempenho no surfe, de acordo com a pesquisa foram a remada de sprint de 5,10 e 15m
realizados sobre a prancha de surfe em piscina, visando melhorar o desempenho e
aumentar a velocidade de remada em alta intensidade (TRAN; TAI 2015) (COYNE;
2017). Para uma maior resisténcia de remada, a remada de 400m é o protocolo de
treinamento mais utilizado (TRAN, TAI; 2015) (COYNE; 2017). Viu-se que a forca
méaxima pode ter influéncia no desempenho da remada sobre a prancha de surfe (COYNE;
2017) (PARSONAGE; 2020). Com isso, os exercicios mais eficazes para desenvolver a
forga, encontrados na literatura foram o de 1 RM de pull - up (barra fixa) (COYNE; 2017),
a flexdo de braco para a melhora da forca dindmica (PARSONAGE; 2020), e a prancha
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frontal visando trabalhar a forca isométrica (PARSONAGE; 2020). A poténcia dos
membros inferiores pode ser desenvolvida atraves dos exercicios de salto de agachamento
(FERNANDEZ- GAMBOA,; 2017), salto contra movimento (TRAN- TAI; 2015)
(FERNANDEZ- GAMBOA; 2020) (FERNANDEZ- GAMBOA; 2017), salto simulado
de pop-up (FERNANDEZ- GAMBOA; 2020) (PARSONAGE; 2020), para a poténcia
dos membros superiores, o exercicio de push- up mostrou-se eficaz (FERNANDEZ-
GAMBOA; 2020). O equilibrio pode ser aprimorado acrescentando ao programa de
treinamento exercicios em superficie estavel e instavel sob perturbacdo do equilibrio,

visando um maior controle do core.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados encontrados na pesquisa, observou- se que no
surfe a fase de remada sobre a prancha e a fase estacionaria representam a maior parte do
tempo gasto na atividade, onde sdo intercaladas cargas de trabalho de intensidade
moderada principalmente, como também por exercicios de alta intensidade,

caracterizando-o como um esporte intermitente.

Devido a altas taxas de consumo de oxigénio e também por elevados
picos de forga e poténcia nos membros superiores e inferiores encontrados em seus
praticantes, sugere-se que a pratica do surfe requer tanto aptidées aerdbias quanto
anaerdbias. Sobre as caracteristicas antropomeétricas, viu-se que uma maior envergadura
de brago pode influenciar no desempenho da remada, assim como a menor soma de dobras
cutaneas pode diferenciar os surfistas de melhor desempenho dentro da modalidade. A
velocidade e distancia percorrida também foram fatores de diferenciacdo entre os
surfistas, sugerindo que os surfistas de melhor desempenho atingem picos de velocidade
mais altos e tambeém percorrem maiores distancias surfando uma onda. Os surfistas mais
rapidos, tanto na remada de sprint, quanto na remada de resisténcia, estdo um passo a
frente em relacdo a performance no surfe, pois essa caracteristica os permite a chance de
pegar ondas com maior frequéncia. Dentre outras caracteristicas de desempenho, alguns
estudos mostraram a importancia dos movimentos das articulagcdes do ombro e tornozelo
para a performance no esporte, supondo-se que a for¢a isocinéetica do complexo manguito
rotador e a melhor propriocep¢do do tornozelo pode distinguir os surfistas de melhor

desempenho. Notou-se ainda que, uma maior experiéncia no surfe pode ter relagdo com
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o melhor controle postural e com a flexibilidade com o passar dos anos de pratica. Outra
caracteristica de desempenho importante no surfe diz respeito ao género dos praticantes.
Observou-se que os surfistas masculinos, por terem melhores resultados em testes de
forca e poténcia de membros superiores e inferiores, além de maior velocidade na remada
de sprint de 5,10 e 15m e na remada de resisténcia de 400m, estdo em vantagem em

relacdo as praticantes femininas pela quantidade e qualidade das ondas surfadas.

Os métodos de treinamento dentro do surfe devem enfatizar exercicios de
forca e poténcia, para 0s membros superiores e inferiores, mas também deve-se inserir
exercicios cardiovasculares no programa. O protocolo de treinamento priorizando a
intensidade, com exercicios realizados de forma intermitente, podem ajudar no
desempenho da remada e na forca e poténcia dos membros superiores e inferiores. Os
principais exercicios para o desempenho da remada, e de forca e poténcia encontrados no
estudo para um melhor desempenho no surfe, foram as remadas de sprint de 5, 10 e 15m,
a remada de resisténcia de 400m, a flexdo de braco, o exercicio de 1RM de pull-up, o
salto de agachamento, o salto contra movimento e o salto simulado de pop-up. Exercicios
que trabalhem com a isometria, como a prancha frontal e o agachamento isométrico,
também sdo importantes no protocolo, assim como exercicios para o equilibrio, pois o
maior controle do core tem influéncia na capacidade do controle da estabilidade, essencial

nos movimentos do surfe.
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