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RESUMO Nas ultimas décadas o surf cresceu de forma significativa no Brasil. Atualmente sdo mais de 3 milhGes de
praticantes, tornando o nosso pais o lider com o maior nimero de adeptos no mundo. Esses dados ja justificam a
importancia de sugerir um modelo de sessdo de treinamento fisico especifico para a modalidade surf, com o objetivo
de melhorar o rendimento dos surfistas, além de prevenir o risco potencial de algumas lesdes. O surf, como esporte,
é classificado como uma modalidade complexa de coordenagdo. A sua pratica exige o treinamento e
desenvolvimento de diferentes capacidades e habilidades fisicas. A sessdo de treinamento proposta no presente
estudo é uma alternativa de aula que pode ser utilizada para o publico praticante de surf em geral. No entanto, um
surfista competitivo pode, em algum momento de sua periodizagao do treinamento, utilizar tal modelo de sessao,
considerando a individualizagdo, o volume e a intensidade da carga.
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Systematization of a specific training session for surfers

ABSTRACT In the last decades, the surf has grown significantly in Brazil. There are currently more than 3 million
practitioners, making our country the leader with the largest number of supporters in the world. These data already
justify the importance of suggesting a specific physical training session model for the surf modality, with the objective
of improving the performance of surfers, in addition to preventing the potential risk of some injuries. Surfing, as a sport,
is classified as a complex form of coordination. Its practice requires the training and development of different physical
skills and abilities. The training session proposed in the present study is a class alternative that can be used for the
surfing public in general. However, a competitive surfer may, at some point during his training period, use this session
model, considering the individualization, the volume and the intensity of the load.

KEYWORDS: physical preparation; surf; periodization.

Introdugao

O surf foi incluido no cronograma olimpico no ano de 2016, dando inicio a uma nova era no universo competitivo
da modalidade (ISA 2016). Complexos esportivos com diferentes equipamentos estardo disponiveis para que surfistas
e treinadores desenvolvam a performance esportiva da melhor maneira possivel. Contudo, em um primeiro momento,
a grande maioria dos estudos existentes na literatura eram voltados para a melhora da performance na remada do
surfista. Remar é extremamente importante, porém o surfista mais rapido na remada ndo necessariamente é o de
melhor performance na onda (Guedes et al 2018). Atualmente, diversos estudos relatam a importancia do treinamento
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de forga e poténcia muscular no surf (Tran et al 2015; Gamboa et al 2017; Gravestock et al 2017; Secomb et al 2017;
Forsyth et al 2020). A literatura atual carece de interveng¢des com diferentes modelos de treinamento planejados para
as exigéncias fisicas especificas exigidas pelo surf.

Ainda que o surf possa ser considerado um esporte de contemplacdo e lazer, tendo o estilo de vida
proporcionado pela pratica como pano de fundo, muitos adeptos buscam uma auto superagdo ao se desafiarem no
ambiente imprevisivel do mar em ondas de diferentes proporgdes (Souza 2013). Surfar é uma atividade complexa que
requer do surfista as manifestaces de forca maxima, forca explosiva (poténcia) e forca de resisténcia dos membros
inferiores e superiores, resisténcia aerdbia, equilibrio dinamico, velocidade de reagdo e ac¢do, flexibilidade e mobilidade
(Tran et al 2015; Mendez-Villanueva et al 2006). De acordo com Chantel e Brown (2016) o surf é caracterizado por gestos
intermitentes de alta intensidade, que exigem essas caracteristicas para que o surfista execute as manobras, como os
aéreos, as batidas, os floaters, da forma mais radical e eficiente possivel. A execugdo de exercicios que reproduzam os
movimentos especificos do esporte fora da agua pode auxiliar no treinamento da técnica do movimento dentro da agua,
por isso devem ser inseridas nos programas de treinamento para surfistas em conjunto com os exercicios de forga e
poténcia tradicionais (Forsyth et al 2020; Chantel et al 2016).

Apesar do aumento das pesquisas cientificas abrangendo estratégias para a melhora da performance do surfista,
a literatura ndo apresenta ainda um modelo de treinamento especifico para a modalidade. O presente estudo apresenta
um modelo de sessdo de treinamento fisico especifico para a modalidade surf (Figura 1), com o objetivo de melhorar o
rendimento dos surfistas, além de prevenir o risco potencial de algumas lesdes.

Objetivo da sessdao de treinamento: Adaptacdo multi-sistémica

Fase Preparatéria Fase Principal Fase Final

Mobilidade Poténcia Muscular* .
Exercicios
Pré Ativacao Especificos***

Forca Muscular **
Muscular ¢

Capacidade
Cardiorrespiratoria

*kkk

* O trabalho de poténcia muscular é realizado alternado por segmento em progressdo horizontal, intervalos de 3 minutos
sdo adotados para recuperagao da via ATP-CP.

** A forca muscular segue o mesmo padrdo de trabalho, com intervalos de 3 minutos, em algumas sessGes e as cargas
complexas podem ser adotadas, um exercicio de poténcia muscular seguido de um exercicio de forga muscular, mantendo o mesmo
tempo de intervalo de 3 minutos.

*** Os exercicios especificos sdo realizados em forma de circuito, com pausas ativas em algum ergébmetro para simular a
volta do surfista ao “outside”.

**** A capacidade cardiorrespiratdria, considerada condicionante para o surf, é treinada no contexto da sessdo de
treinamento.

Figura 1 Modelo de uma sessdo de Treinamento Especifico para surfistas.
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Fase Preparatoria

Na fase preparatdria da sessdo o organismo deve passar do estado de repouso relativo para o estado de
“trabalho”, permitindo com que as tarefas da fase principal sejam resolvidas de maneira eficiente (Gomes 2009). De
acordo com Resende-Neto e Silva-Grigoletto (2020), dentro de uma sessdo de treinamento funcional a preparagdo para
o movimento tem como fungdo garantir o maximo de proveito dos estimulos e assegurar a integridade fisica dos
participantes na realizagdo de movimentos mais complexos. A mobilidade articular, descrita em estudos que avaliam a
amplitude das principais articulagGes envolvidas na pratica do surf, revelam que ao tentar realizar manobras complexas,
sdo exigidas altas taxas de produgdo de for¢a em diversas amplitudes articulares (Lundgren et al 2015). No trabalho de
Lundgren et al (2013) também alerta que limitagdes nas articulagdes dos tornozelos podem inibir o desempenho.
Praticantes de nivel mais elevado, capazes de executar manobras como floater e aéreos devem preocupar-se com
treinos de estabilizagdo articular, para reduzir danos provenientes dos impactos durante a aterrisagem dessas manobras
(Tran et al 2015; Forsyth et al 2014; Forsyth et al 2019).

O treinamento do core deve fazer parte da rotina de treinos, uma vez que contribui significativamente para
otimizagdo do desempenho de surfistas e tem um importante papel na prevengdo de lesdo (Forsyth et al 2020; Axel et
al 2018; Silva et al 2018). Além disso, estudos recentes demonstram que ter uma boa estabilidade de tronco é
fundamental para a realizagdo das tarefas funcionais do surf (Silva et al 2018). O exercicio realizado em superficie
instavel ndo estimula satisfatoriamente o desenvolvimento da forga e da poténcia de membros inferiores, merecendo
cautela na sua aplicagdo em surfistas (Tran et al 2015; Bernards et al 2017). No entanto, Mendez-Villanueva e Bishop
(2005) lembram que o surf é praticado em ambiente instavel e imprevisivel, o que sugere que os exercicios criados e
aplicados nas superficies instaveis deveriam ser utilizados dentro de uma proposta de treinamento altamente
especifico, constituido da reproducdo do gesto esportivo, de modo que se alie o treinamento fisico ao técnico em
momentos oportunos da preparagdo (Moreira e Peixoto 2014; Secomb et al 2017; Axel et al 2018; Forsyth et al 2019;
Forsyth et al 2020). Em um momento de preparagdo para 0 movimento os exercicios nas superficies instaveis podem
colaborar para uma estimulagdo do sistema nervoso central e pré ativagdo muscular, exercendo ndo um papel principal
no programa de treinamento, mas sim como elemento potencializador do resultado final.

Fase Principal

Na fase principal da sessdo de treinamento devem ser resolvidas as principais tarefas (Gomes 2009). Na presente
sessdo de treinamento a fase principal objetiva o aumento da forca e da poténcia muscular. Algumas pesquisas
demonstraram que em ambito competitivo, atletas bem ranqueados apresentam melhor desempenho em testes de
salto vertical e forca isométrica, além de apresentarem maiores taxas de massa magra (Tran et al 2015; Gamboa et al
2017). Manobras realizadas por surfistas mais pesados podem impressionar os juizes e telespectadores pela quantidade
de agua jogada para cima da onda. Surfistas que buscam surfar com maior intensidade em suas manobras devem
realizar exercicios de carater neuromuscular em suas sessdes de treinamento (Gravestock et al 2017; Secomb et al
2017). Exercicios denominados “basicos” da musculagdo com objetivo de desenvolver a forga muscular sdo importantes,
assim como exercicios como saltos pliométricos para que o atleta possa desenvolver o maximo de forga em um curto
periodo de tempo, possibilitando a realizagdo de manobras explosivas com maior frequéncia e intensidade (Bernards
et al 2017).

Os exercicios de salto podem constar de saltos simples em uma fase inicial e progredir para saltos com rotacgées,
buscando atender ao gesto motor da maioria das manobras do surf. A capacidade de mudanca de direcio em alta
velocidade durante a realizacdo das manobras também esta relacionada com a competéncia de rotacionar o tronco em
grandes amplitudes (Furness et al 2015). A forca isoinercial do tronco é importante para que o surfista mude a diregdo
durante um movimento em alta velocidade, frenagem e mudanca para dire¢do oposta (Suchomel et al ,2018, Chaabene,
et al 2018). Essa tarefa esta presente no momento em que o surfista realiza uma cavada e entra na manobra olhando
para a face da onda e posteriormente gira seu tronco no sentido da praia para finalizar uma manobra.

Fase Final
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E fundamental que exista uma transferencia da melhora da aptid3o fisica geral para a performance do surfista
na onda (Bernards et al 2017). Dessa forma, os exercicios da sessdao devem respeitar o principio da especificidade. As
manobras sdo agdes técnicas que expressam o desempenho (Moreira e Peixoto 2014) Sao realizadas na parede da onda
e os surfistas se destacam a medida que alcangam cada vez mais radicalidade e complexidade na sua construgdo (Peirdo
e Dos Santos 2012; Sheppard et al 2013; Forsyth et al 2017). Em média, os surfistas realizam 4 a 5 manobras numa onda,
percorrem uma distancia entre 15 e 150 metros e o tempo de duragdo desse percurso varia entre 4 e 27 segundos.

O surf apresenta algumas particularidades que o diferencia de todos os outros esportes; uma onda nunca é igual
a outra e existem momentos onde simplesmente ndo tem ondas, dificultando o treinamento especifico dos atletas. De
acordo com Forsyth et al, (2020), 100% do padrdo técnico da manobra Front Side Air e 60% do Front Side air reverse
pode ser desempenhado em uma simulagao fora d’agua, informagdo importante para corre¢Ges de padrdes técnicos de
bragos e pernas durante a manobra. No entanto, os autores ressaltam a importancia do treinador em promover uma
analise do movimento e um feedback correto para os atletas.

Outras manobras como rasgadas e batidas também podem ser reproduzidas fora d’agua e introduzidas em
alguns momentos em programas e sessdes de treinamento. De fato, o aumento do salto vertical dos surfistas estd
correlacionado com os resultados dos surfistas mais bem ranqueados (Tran et al 2014; Gamboa et al 2017), porém é
preciso transferir essa poténcia adquirida no salto para o gesto técnico da manobra. O objetivo do surfista é reproduzir
o gesto da manobra com a maior for¢a possivel em um menor periodo de tempo e ndo saltar em cima da prancha. O
bloco 3 da sessdo de treinamento é a parte especifica do esporte, onde o objetivo é reproduzir com ajuda de
equipamentos como bolas, elasticos e slides, além do préprio gesto corporal exercicios educativos para a aprendizagem
do gesto técnico das manobras do surf. Como ja comentado no texto o uso da instabilidade como parte da preparagao
especifica sessdo do treinamento se justifica pelo esporte ser praticado em meio liquido, com condigdes imprevisiveis,
gerando instabilidade (Mendez-Villanueva e Bishop 2005).

Cardiorrespiratorio

Segundo Mendez-Villanueva e Bishop (2005), o surf é um esporte de atividade intermitente, em que se alternam
momentos de remada de baixa e alta intensidade e percurso na onda com a realizagdo de manobras. As remadas
compdem cerca de 60% das atividades de uma sessao de surf, enquanto os periodos de 20 segundos em média
consistem nessas ac¢des realizadas em alta intensidade (Secomb et al 2015). Dessa maneira, se faz necessaria a escolha
de exercicios que atinjam os sistemas de energia utilizados na pratica do surf, que segundo Farley et al (2016) pode ser
constituido por treinamentos intervalados de alta intensidade. Por sua vez, quando combinados com exercicios que
promovam melhora da capacidade aerdbia, geram adaptagdes que contribuem positivamente sobre os processos de
recuperacao Farley et al (2012). Além disso, exercicios de forca direcionados aos membros superiores, principalmente
em individuos com menos experiéncia no contexto do treino de hipertrofia, impactam diretamente na capacidade de
remar em alta intensidade com aumento da velocidade e da resisténcia na pratica dessa tarefa (Coyne et al 2017). De
fato, fica evidente a exigéncia do aparelho cardiorrespiratério frente as demandas impostas aos sistemas aerdbio e
anaerdbio, sobretudo por a¢des representadas por remadas de baixa e alta intensidade que incluem a maior parte das
acoes fisicas de uma sessdo de surf (Secomb et al 2015).

Dentro da proposta demonstrada, o treino segue utilizando o método em “circuito”, onde pausas ativas podem
ser adotadas para simular a remada do surfista através de exercicios ciclicos como esteira, bicicleta, remador e se
possivel, em um ambiente de treinamento considerado perfeito as pausas seriam realizadas com remadas de baixa
intensidade no mar ou em uma piscina.

Treinamento para o alto rendimento

A periodizacdo do treinamento consiste em criar um sistema de planos para distintos periodos que perseguem
um conjunto de objetivos vinculados, sendo que o plano de treinamento prevé perspectivas a curto, médio e longo
prazo (Gomes 2009). A periodizacdo em blocos proposta pelo russo Yuri Verkoshanski prop&e a distribuicdo da carga de
forma concentrada em blocos ao longo do ciclo anual de treinamento (Gomes 2009). De acordo com Bernards et al
(2017), a periodizagdo em blocos demonstra-se eficiente para o surf por proporcionar o desenvolvimento da forca e
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poténcia muscular, além de velocidade, capacidades fundamentais para a execu¢do de manobras explosivas, além de
minimizar a fadiga acumulada. De fato, o atleta de alto rendimento deve ser tratado de maneira diferente de um surfista
recreativo.

Consideragoes Finais

O surf, como esporte, é classificado como uma modalidade complexa de coordenagdo. A sua pratica exige o
treinamento e desenvolvimento de diferentes capacidadaes e habilidades fisicas. A sessdo de treinamento proposta no
presente estudo é uma alternativa de aula que pode ser utilizada para o publico praticante de surf em geral. No entanto,
um surfista competitivo pode, em algum momento de sua periodiza¢do do treinamento, utilizar tal modelo de sessao,
considerando a individualizagdo, o volume e a intensidade da carga. Além disso, o planejamento da temporada de
treinamento vinculado ao calendario competitivo é fundamental para que o pico do desempenho seja alcangado no
momento adequado. S3o necessarios mais estudos considerando diferentes modelos de sessdo, assim como a
estruturagdo e planejamento em longo prazo para que se possa desenvolver um modelo especifico de treinamento para
surfistas recreacionais e competidores.
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