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1. RESUMO

Este trabalho tem como objetivo contextualizar a historia do surfe e seus fundamentos,
0s aspectos fisiolégicos da modalidade e das pessoas idosas, além de como se
procede o processo do envelhecimento, quais sdo as principais lesdes presentes na
pratica, qual é a relacdo entre o treinamento funcional com esta modalidade e com as
pessoas idosas e como é realizada a prescricio aos praticantes/atletas, mas
principalmente aos idosos, 0 que o surfe significa a este publico que o pratica e quais
séo os beneficios para eles e, por fim, analisar como deve realizar a prescricdo de
treino a pessoas idosas surfistas, com a finalidade de melhorar/ “facilitar” sua
performance (no surfe, na vida) e principalmente prevenir/ reabilitar lesdes, além de
melhorar sua saude e qualidade de vida.

Palavras Chave: Surfe, Treinamento Funcional, ldosos, Prescrigéo de Treino

2. INTRODUCAO

Atualmente, com o avanco das tecnologias e das redes sociais, 0 contetdo
digital junto a informagdes se espalha rapidamente no mundo inteiro. Junto a isso,
imagens e videos de surfistas conseguiram aprimorar as suas técnicas através de
novos angulos (como por exemplo o incremento de imagens aéreas e de dentro
d’agua e ao mesmo tempo propagar tal esporte através das midias sociais e da
televisdo. A prépria WSL (World Surf League - liga mundial de surfe) investiu nessa
divulgacao e hoje em dia oferece ao publico este conteudo de forma gratuita. Deste
modo contribuindo com a popularizacdo do esporte, e consequentemente a procura
pela pratica do mesmo. (Giansanti G., 2021).

Desde 2008, o surfe é uma modalidade que vem ganhando popularidade cada
vez mais. Com grandes nomes como Kelly Slater (*EUA — 11 vezes campedo
mundial), Gabriel Medina (°BRA - tricampedo mundial), Filipe Toledo (BRA - venceu o
campeonato de 2022 e 2023), italo Ferreira (BRA - venceu o campeonato de 2019 e
ganhou medalha de ouro nos jogos olimpicos de Téquio 2020), dentre outros. Os quais

vem inspirando as pessoas, inclusive idosos, a virem a praticar o surfe, seja por conta

1 EUA - Estados Unidos
2 BRA - Brasil



da competicdo, seja por conta de ser um esporte que esta ligado, e até mesmo
dependente, do meio ambiente, seja para finalidade de pratica em um final de semana
ou, até mesmo, para a pratica competitiva. Entretanto, como devemos prescrever
treino aos praticantes desta modalidade? Ainda mais, eles sendo pessoas idosas?
(Giansanti G., 2021).

Este projeto, por meio da revisdo bibliografica, tem como objetivo buscar
contextualizar e entender um pouco mais sobre a historia do surfe e seus
fundamentos, os aspectos fisiolégicos da modalidade e dos idosos, além de como se
procede o processo do envelhecimento, quais sdo as principais lesdes presentes na
pratica, qual é a relacdo do treinamento funcional com esta modalidade e com as
pessoas idosas, como € realizada a prescricdo aos praticantes/atletas gerais, assim
como as pessoas idosas que sdo surfistas, o que o surfe significa/ quais sao o0s
beneficios que esta modalidade traz a este tipo de publico e, por fim, como devemos
prescrever treino a esses praticantes, com a finalidade de melhorar/ “facilitar” sua
performance (no surfe, na vida) e principalmente prevenir/ reabilitar lesdes, além de

melhorar sua saude e qualidade de vida.

3. METODOLOGIA

O presente estudo realizou uma revisdo bibliografica, a qual, segundo
Rodrigues C. (2009), é um conjunto de elementos descritivos padronizados, dos quais
séo retirados de um determinado documento, o qual permita sua identificacao
individual, e posteriormente deve seguir normas vigentes, das quais, caso necessario
essas informacfes descritas sejam comprovadas. O processo de pesquisa ocorreu
por meio de consultas nas bases de dados cientificos SciELO, Google Académico e
da Biblioteca Virtual, além da literatura especifica sobre o assunto.

As palavras utilizadas para a obteng¢ao dos artigos foram em portugués “Surfe”,
“Treinamento Fisico”, “Preparacgao Fisica”, “Treinamento Funcional”; “ldosos”; “ldosos
Surfistas”; “Treinamento Neuromuscular”; “Envelhecimento”; “Qualidade de Vida”;
“Funcionalidade”. E de boreano foi realizada a pesquisa com as palavras
“Treinamento Funcional” AND “ldosos”.

Os critérios de inclusdo e exclusdo dos artigos ocorreu por meio da relacdo

entre a publicacdo e a tematica deste trabalho, sendo que o critérios de incluséo
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priorizaram os artigos que abordavam a histéria da modalidade, aptidéao fisica e perfil
de surfistas, lesdes de surfistas, treinamento fisico, tanto no surfe recreacional quanto
no competitivo, os beneficios que a pratica da modalidade traz aos idosos, além de
sua perspectiva perante a pratica e de como prescrever treino a esse tipo de publico.
E os critérios de exclusao ocorreu por meio do artigo nao relacionar-se com a tematica

e/ou o assunto se repetir além de ser um artigo mais antigo.

4. CAPITULO 1. HISTORIA, CARACTERISTICAS, ADERENCIA E
CONHECIMENTOS DO SURFE
4.1. HISTORIA DO SURFE

Como mencionado anteriormente o surfe é uma modalidade que vem
crescendo no Brasil e no mundo. Acredita-se que tem 17 milhdes de praticantes ao
redor do mundo e 2,7 milhdes de surfistas s6 aqui no Brasil (sendo apenas surfistas
recreacionais e/ou até mesmo atletas). E apresenta uma inddstria que movimenta 2,5
milhdes de ddlares anuais. (Base L. et.al, 2007).

Segundo o0 estudo de Simdes W. (2019), a ISA (International Surfing
Association - autoridade maxima do surfe) estimou que o Brasil apresenta
aproximadamente 3 milhdes de praticantes, além disso, segundo suas estimativas no
mundo apresentam 23 milhdes de praticantes, sendo que o maior nimero de surfistas
€ do Brasil, Estados Unidos e da Australia.

A ISA em 1976 foi reconhecida pelo COI (Comité Olimpico Internacional), em
1982, e teve a missao de levar o surfe amador para o nivel mundial. Nesse mesmo
ano surge a International Professional Surfers (IPS), a qual tinha como funcao fazer a
gestéo do surfe profissional mundial, e tinha como objetivo organizar o circuito mundial
de surfe, posteriormente sendo substituido pela Association of Surfing Professionals
(ASP). (Simbes W.,2019).

Essa modalidade representa um estilo de vida que é relacionado com a saude,
com o lazer, com a natureza, com a cultura e com grandes nomes praticantes do
esporte. Deste modo traz um valor muito positivo para a atualidade. (Alegro A.,
Evangelista A., Simao M., 2013).

Ha hipdteses de que o surfe tenha surgido pelos polinésios, e aprimorado pelos

havaianos, e deste modo se difundiu pela sociedade ocidental. Outros dizem que este
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surgiu no Havai e ha quem diga que o surfe tenha surgido no Peru. (Alegro A.,
Evangelista A., Simdo M., 2013).

Independentemente do local onde tenha surgido o surfe nada mais é do que o
individuo se deslizar sobre a onda, e além disso sempre ter apresentado uma forte
relagdo com o condicionamento fisico. Porém em cada local o surfe tem sua respectiva
cultura. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Por exemplo, no Peru iniciou-se com 0s pescadores ao retornarem de suas
pescarias e deslizarem sobre as ondas para retornar a costa em pé sobre suas canoas
denominadas Caballitos de Totora. (Giansanti G., 2021).

No Havai, a principio o surfe ndo era visto como um esporte ou atividade fisica,
mas sim como uma integracdo entre o ser humano, a natureza e a espiritualidade,
além de ser um grande elo nas relacbes familiares e sociais. Porém, parte desta
cultura foi perdida quando o capitdo James Cook, quando, em 1778 desembarca no
Havai, e junto dele e de sua tripulacéo trazem novidades, e além delas, doencas, das
guais dizimaram os nativos. (Alegro A., Evangelista A., Siméao M., 2013).

Porém o surfe renasce e € divulgado para o mundo todo por meio de Duke
Paoa Kahanamoku (pai do surf moderno), atleta olimpico de natacdo da modalidade
dos 100 metros livres, da qual ganhou 2 medalhas olimpicas (1912 e 1920), e bateu
recorde mundial com marca de 53,8 segundos na Australia em 1914. (Alegro A.,
Evangelista A., Sim&o M., 2013).

Durante a sua passagem pela Austrélia, Duke fez uma demonstragdo de surfe
na praia de Freshwater (praia ao norte de Sydney), deste modo espalhando pelo
mundo o surfe, o espirito aloha, e se tornando uma lenda do esporte a ponto de ser
lembrado até os dias de hoje. (Alegro A., Evangelista A., Siméao M., 2013).

Com a popularizacédo desta modalidade, e da cultura que é relacionada a esta
atingiu-se novos campos da pratica, por exemplo: a principio as pranchas eram feitas
com toras de madeira, na década de 20 houve uma grande evolucdo deste
equipamento, gracas a Tom Blake, americano que idealizou o uso de uma Unica quilha
(monoquilha), na parte traseira da prancha deste modo proporcionando estabilidade
e aderéncia desta sobre a onda. Isto foi uma das grandes inovag¢des que afetou o
estilo da pratica do surfe, assim como suas linhas desenhadas nas ondas. Tom
contribuiu com novos modelos, deste modo, sendo divulgado em revistas

internacionais e consequentemente influenciou futuros surfistas a criarem seus
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respectivos equipamentos. Mais tarde, outro material que chamou a atenc&o na
construcdo das pranchas, e deste modo revolucionando-as, foi a fibra de vidro, a qual
foi fabricada pelo americano Preston Pete Peterson em 1946. Antes delas eram
utilizadas as toras de madeira, como j& mencionadas, entretanto estas eram muito

pesadas se comparadas a alguns modelos contemporaneos. (Giansanti G., 2021).

4.1.2. HISTORIA DO SURFE NO BRASIL

No Brasil, acredita-se que o surfe tenha se desenvolvido, a principio com
Thomas Rittscher (americano naturalizado no Brasil e residente em Santos-SP), o
qual foi a primeira pessoa a surfar no Brasil e a construir sua “tabua havaiana”
seguindo o modelo que havia sido desenhando em uma revista norte americana, e

posteriormente trocou de esporte ao aderir a pratica das embarcacdes de vela. (Alegro

A., Evangelista A., Sim&o M., 2013).

havaiana.

Fonte: Ascanio, (2009).

Posteriormente, em 1938 os amigos Osmar Gongalves (considerado o primeiro
surfista brasileiro por surfar constantemente em Santos e ter o seu préprio estilo de
vida surfista) e Jua Hafers decidiram aderir a pratica por terem ficado impressionados
com o que viram. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Durante anos, ele e seus amigos desfrutaram sozinhos a pratica do surfe, por

serem 0s Unicos a praticar tal modalidade. Entretanto, na década de 50, devido ao
13



aumento do numero de vbos internacionais (principalmente de americanos) para o
Brasil, principalmente no Rio de Janeiro, 0s estrangeiros descobriram as ondas
maravilhosas que estavam presentes em nosso litoral, principalmente as cariocas.
Pilotos quando tiravam suas folgas no Brasil divertiam-se com o cenério perfeito. Em
contrapartida, os brasileiros viajavam para o exterior e quando voltavam, junto deles
traziam em suas bagagens pranchas a fim de praticarem o surfe como forma de lazer.
(Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Em 1970 surgem as primeiras industrias e competicdes de surfe no pais, no
caso do Rio de Janeiro, o desenvolvimento do surfe apresentou alguns marcos
importantes que merecem serem destacados como o desenvolvimento da
contracultura (os cariocas praticantes e ndo praticantes transformaram o surfe em um
estilo de vida préprio, manifestavam contra 0s julgamentos e preconceitos que
recebiam tanto por parte da populacdo quanto por parte do governo); a construcao do
pier de Ipanema, o qual gerou uma bancada que beneficiou a formacao das ondas,
das quais beneficiam a condicédo para a pratica do surfe. (Alegro A., Evangelista A.,
Siméo M., 2013; Giansanti G., 2021).

Além disso, nessa época ocorria a ditadura militar, a qual trazia junto a ela
Imposicoes e repressdes sobre as pessoas, e a ida a praia se tornava algo parecido
com um reflgio para com esta realidade. Entretanto, neste periodo o governo chegou
a proibir o surfe e a restringir os horarios para a sua pratica. Porém, no outro lado,
desenvolvia-se a cultura da praia no Rio de Janeiro e como isso s&o praticadas outras
atividades como o mergulho, a pesca, o volei na areia e o famoso “tomar” banho de
sol. Tudo isso se deve ao crescimento da modalidade e de sua expanséo para o sul
do pais. Como exemplo temos em Ipanema o surgimento da primeira surf shop (loja
de surfe) do Brasil, a Magno, a qual proporcionou inovacao e seguranca aos surfistas
através de ofertas de equipamentos e acessorios como as cordinhas (leash —
equipamento utilizado com o intuido de evitar riscos/ acidentes aos banhistas e aos
proprios surfistas). (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013; Giansanti G., 2021).

Ocorreu também a evolucao do sistema de gestédo, onde surgem as federacdes
nacionais e estaduais as quais promoveram 0S primeiros campeonatos, como
exemplo temos a Federacgéo Carioca de Surfe, a qual realizou a primeira competicao

em 1965, posteriormente, nos anos 70 surge a entidade de nivel nacional. Diante
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disso, o surfe que antes era mal visto, era considerado um “esporte de vagabundo”,
agora é reconhecido. (Alegro A., Evangelista A., Siméo M., 2013; Giansanti G., 2021)

Em 1980, é quando ocorre o boom da modalidade no Brasil, e junto ao apoio
da midia e com a mudanca de imagem do surfe, a principio mal visto pela sociedade,
agora comeca a ser visto como uma prética corporal séria e profissional. (Alegro A.,
Evangelista A., Simdo M., 2013).

Alguns exemplos sdo: a praia de Saquarema ter se tornado o local que sediava
o Festival de Saquarema (evento mais prestigiado, associado a um movimento
cultural, incluindo a cultura hippie e chegou a fazer com que milhares de pessoas
acamparam ha praia para poderem acompanharem o evento — a primeira edicdo
ocorreu em 1976), Ricardo Bocao ter criado um programa de TV relacionado ao surfe
em 1983 na Record (Realce — programa semanal que reportava campeonatos
internacionais e o cenario do surfe mundial, e serviu de inspiracdo para a midia
internacional), surge o primeiro campeonato internacional sediado no Brasil (Hang
Loose Pro Contest, 1986), o qual reuniu surfistas e espectadores do mundo inteiro,
além da producao de imagens na praia de Joaquina — Floriandpolis, a realizacéo de 3
edicdes consecutivas e deste modo abriu as portas aos atletas profissionais brasileiros
de disputarem o Circuito Mundial (CT). (Giansanti G., 2021).

Um marco importante desta década foi a vitoria de Fabio Gouveia em 1988 no
Mundial Amador de Porto Rico. Hoje em dia, como dito anteriormente, o Brasil, assim
como Estados Unidos e Austrdlia, € uma das poténcias do surfe mundial,
apresentando campeonatos e atletas de alto nivel e com titulos mundiais. (Alegro A.,
Evangelista A., Siméao M., 2013).
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Figura 2. Linha do tempo de acontecimentos pioneiros marcantes para a histéria do surfe.

James Cook faz Federacdo Va_' au sy
Cari de surf primeiro Primeiro titulo
0 primeiro arioca de Su :
lato d organiza a programa de mundial de surf
a8 g (|) (; — 1965 primeira 1983 surf em rede conquistado
populacio A i
surfando competicio de nacno?al, e por um
surf no Brasil o Realce, exibido brasileiro

na TV Record

Primeiros registros Acontece o
da pratica do surf Hang Loose Pro

% g | Festival de
1976
1934 no Brasil, na Praia Saqiarema 1986 antgst, o
do Gonzaga, primeiro evento
Santos internacional de
surf no Brasil

Fonte: Giansanti, (2021).

4.2. CARACTERISTICAS DO SURFE

Pelo fato do surfe ser praticado no oceano, este torna-se um ambiente que nao
€ manipulado, ou seja, depende dos fendmenos naturais para apresentar uma devida
gualidade para a sua pratica. Devido a isso, € necessario ao praticante ter o
conhecimento destes fatores (ventos, fases da lua, tabua da maré, correntezas), pois
estes influenciam na sua prética. (Giansanti G., 2021).

Ao compreender 0 oceano e como surgem as ondas (resultado de eventos
consecutivos resultantes - transferéncia de energia - dos ventos em alto-mar que
assopra sobre a superficie da agua, deste modo deslocando o volume d'dgua e
consequentemente resultando em pequenas ondas, das quais cresceram até
chegarem na costa e as suas propor¢des mais altas € que quebram formando as
espumas - este processo pode levar horas ou até mesmo dias, e vale dizer que a
intensidade dos ventos e sua localizagdo geogréfica € o que determinardo a poténcia
e a altura da onda), o individuo consegue perceber quando o0 mar apresenta as
condicbes adequadas de formacdo das ondas, das quais sdo capazes de serem

surfadas por maior tempo com estabilidade e uma velocidade adequada, e
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conseguentemente analisar qual € o equipamento ideal para o devido tipo de onda.
(Giansanti G., 2021).

Essas condi¢cdes adequadas sao chamadas de swell, conhecido também como
indicador de ondas maiores rumo ao litoral, geralmente sdo encontradas no outside
(fora da zona de arrebentacéao) fazendo com que o surfista enfrente o inside (zona de
rebentacao) para chegar no outside e aguardar a ondulagdo. Com este conhecimento
consegue-se nao sO agregar na qualidade da pratica, mas também agregar nas
no¢des basicas de seguranca para a sua pratica. (Giansanti G., 2021).

Vale dizer que os ventos costeiros também afetam as condi¢cdes do mar, onde
relacionam-se com a formacdo da onda no momento que esta quebra, podendo
beneficia-las (terrais - ventos que vem da terra em direcdo ao mar, ou seja, exerce
uma forca contraria a forca da ondulacéo, deste modo, retardando no processo que a
onda se desfaz para formar a onda, consequentemente gerando uma superficie
estavel e lisa) e o que pode prejudica-las (maral - ventos que vem do mar em direcao
a terra, acelerando o processo de quebrar a porcdo mais alta da onda,
consequentemente apresentando muita espuma e, com isso, gerando uma zona
instavel). (Giansanti G., 2021).

Outros fatores que se relacionam e influenciam nas condigdes do mar para a
pratica do surfe sdo a tdbua da maré (maré cheia/ alta - maior volume d'agua é
deslocado em dire¢do a faixa de areia e maré vazia/ baixa - o volume d'agua retorna
para o oceano - tendo essa alternancia a cada 6 horas) e as fases da lua (influenciam
na amplitude do deslocamento do volume d'agua, apresentando uma amplitude maior
nas fases da lua nova e lua cheia - um volume d'agua maior é recuado em direcdo ao
oceano na lua nova, e um volume maior d'agua avanca em direcdo a areia na lua
cheia; e nas fases de lua minguante e lua crescente sejam caracterizadas por uma
amplitude menor, consequentemente alterando menos os picos das marés cheias e
secas). (Giansanti G., 2021).

Para que ocorra esse deslocamento de agua nas trocas de maré e/ou em um
swell que chega a costa, sdo formadas correntezas das quais suas respectivas
formacdes séo relacionadas através das caracteristicas de suas respectivas praias,
pois dependendo da profundidade dos bancos de areia submersos pode ocorrer

canais de vazamento (quanto maior a profundidade formam-se os canais). Estas
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correntezas podem ser correntezas de retorno (correntes direcionadas para o meio do

oceano e surgem devido aos canais de vazamento d'agua). (Giansanti G., 2021).

Em praias com morros ou pequenas ilhas, € comum a presenca de uma
corrente que beira o rochedo, formando um “canal”, podendo inclusive auxiliar
surfistas a chegarem ao outside, com mais rapidez e facilidade, pois a a4gua
gue retorna para o oceano evita a formacéo de espuma nas ondas. As praias
com extensdes maiores estdo propensas a receberem maior ondulagbes
vindas de diferentes dire¢des, além de estarem sujeitas a maior presenca de
correntes laterais, que sdo aquelas que deslocam volume de agua para as
extremidades laterais da praia, comum com a entrada de ondulacdo de
posicdo diagonal a faixa de areia. Ja em praias com extensdo menores, a
presenca de correntes de retorno é mais recorrente. (Giansanti G., 2021,
p.24).

Na figura 3 podemos observar uma corrente de retorno:

Figura 3: Tipos de correntes.
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Cabeca
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- Ondas
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—_— l—
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Areia
Fonte: Giansanti G. (2021).

Como dito anteriormente, estas correntes podem auxiliar os surfistas a
chegarem ao outside, porém elas se tornam perigosas quando o individuo
(surfista/banhista) ndo conhecel/identifica suas caracteristicas, ou até mesmo a juncao
dos fatores que influenciam a maré e, por conta disso, ndo saibam como evitar
possiveis problemas, dentre eles os afogamentos, geralmente causados por conta do
desespero, consequentemente do aumento da adrenalina e da frequéncia cardiaca.
Portanto para uma pratica segura, é necessario ao surfista o conhecimento das marés,
das fases da lua, das caracteristicas da praia que surfa/busca surfar, os tipos de
correntezas que surgem nestas, além de necessitar de preparo fisico e ter consciéncia

de seus respectivos limites. (Giansanti G., 2021).
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43. FATORES DE ADERENCIA AO SURFE E CONHECIMENTOS
NECESSARIOS AO SEU ENSINO/PRATICA

O litoral brasileiro € composto por 17 estados (27 estados no total) e é
caracterizado por possuir 10.959 quildmetros de extenséo e é banhado pelo oceano
Atlantico. A maior parte de sua costa apresenta condicdes geogréficas, da maré e dos
ventos adequados a pratica do surfe. (Brasil V., et.al,2022).

O aumento da aderéncia das pessoas no surfe se da por conta do
desenvolvimento do turismo esportivo, da ascensao e do aumento de sua divulgagao
pela midia especializada, pela comercializacdo desta modalidade como um estilo de
vida, por ter contato com a natureza, pela visibilidade de atletas brasileiros em nivel
internacional, e pela sua inser¢éo nos Jogos Olimpicos de Toquio. Pode-se dizer que
houve um crescimento do surfe entre 1992 e 2022, e continua a crescer até os dias
de hoje. (Brasil V., et.al,2022; Simdes W., 2019).

Na cidade de Florianopolis (llha de Santa Catarina), o surfe é o esporte radical
de meio aquatico mais praticado no municipio, além de apresentar recorrentemente
competicdes e escolas especializadas nesta modalidade. (Brasil V., et.al,2022).

Para compreendermos um pouco mais da area de trabalho dos profissionais

gue trabalham com o surfe é necessario compreender:

a) caracteristicas do contexto de atuacédo do treinador de surfe (objetivos,
local, alunos, entidade em que atua, entre outros); b) as formas com que o
treinador se engaja no seu ambiente de trabalho e no contexto esportivo do
surfe; ¢) os valores que estao ligados a esta pratica esportiva e também; dos
significados que permeiam a sua participacédo nestas atividades. (Brasil, V.,
et.al., 2022, p. 2).

Deste modo, pode-se compreender como as experiéncias do treinador
interagem com os ambientes socioculturais especificos e como influenciam a sua
metodologia de ensino. (Brasil V., et.al,2022).

Neste artigo, foi entrevistada uma treinadora pseudo nomicamente chamada
de Khloe, a qual atua como empresaria/ proprietaria de uma escola de surfe (oferece
aulas e treinos) e de uma loja onde vende/aluga equipamentos de surfe, além de ser
diretora técnica da FECEESS (Federacdo Catarinense de Especialista e Escolas de
Surfe e Stand Up Paddle). (Brasil V., et.al,2022).

Na figura 4, podemos observar um mapa mental do campo de atuacao

profissional da treinadora:
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Figura 4. Mapa conceitual do campo de atuacéo profissional da treinadora Khloe.
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Em sua atuacdo Kloe realiza surf trips (viagens em territério nacional/

internacional com a finalidade de surfar), as quais eram ou para sua pratica pessoal

ou para o treinamento de seus atletas para suas respectivas competicées. Para ela

nao ha divisdo entre “lazer x trabalho”, muito pelo contrario, para ela ambas as

atividades estao ligadas em sua vida, e consegue concilia-las devidamente. (Brasil V.,

et.al,2022).

Na figura 5 podemos observar um mapa mental referente ao envolvimento de

Khloe com o local de sua atuacao profissional:
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Figura 5. Mapa conceitual sobre o envolvimento de Khloe com o local de sua atuagéo profissional.
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Um dos pontos destacados no artigo foram os condicionantes dentro de uma
intervencdo pedagdgica de ensino/treino de surfe, em que suas aulas dependem da
temporada (para se ter uma noc¢ao da frequéncia necessaria de aulas - no verdo com
um fluxo mais intenso e no inverno com um fluxo bem menor, porém atuando na area
ao longo do ano inteiro), do foco da intervencdo (se é iniciagdo, vivéncia ou treino
voltado ao surfe, vale dizer que dependendo do nivel e do objetivo do aluno afeta na
escolha do local de aula, por exemplo para niveis intermediarios/ iniciantes as aulas
ocorrem em uma determinada praia, para fins de treinamento seria em outra), e das
condi¢des do tempo/ mar para ver o local em que ir4 ministrar suas aulas. (Brasil V.,
et.al,2022).

Na figura 6 podemos observar um mapa mental dos condicionantes de

intervencao pedagdégica no caso da Kloe:
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Figura 6. Mapa conceitual dos condicionantes da intervencdo pedagdgica da treinadora Khloe para o
ensino/treino do surfe.
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No caso de Kloe seu publico alvo principal eram adultos variando entre as faixas
etarias de 20 a 40 anos. Referente ao publico infantil, segundo o artigo, apresenta
uma menor recorréncia pelo fato deste publico acabar aprendendo sozinho e
consequentemente realizando algum treinamento. Porém, o publico alvo que ela
atende pode-se dizer que a maioria sdo mulheres, pois acredita-se que o publico
feminino € mais dependente e ao receberem uma ajuda acabam por se sentirem mais
seguras e conseguirem progredir com mais facilidade. E independente do perfil de
seus alunos, todos visavam experimentar algo diferenciado/ ndo convencional. (Brasil
V., et.al,2022).

Nota-se que o foco de intervencao pedagodgica dela é trazer a vivéncia do surfe
aos turistas e para a iniciacao e treinamento esportivo desta modalidade. Um de seus
métodos pedagogicos € o uso de video analise (o individuo surfa, enquanto isso
alguém o filme executando as manobras, e apds a sessdo de surfe analisa-se tais
gravacdes), e ela busca transmitir a seus alunos ndo s6 a modalidade em si, mas o
estilo de vida que esta modalidade pode trazer as pessoas, deste modo demonstrando
gue os valores e as perspectivas ligadas ao surfe estéo integrados com a vida de seus
praticantes. (Brasil V., et.al,2022).

Com este artigo, pudemos compreender um pouco da profissdo de um
treinador, no caso uma treinadora de surfe, e que o clima e as condi¢cdes do mar,

assim como as estac¢des do ano, interferem em seu processo de ensino. Em um outro
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artigo foi investigado a formacé&o e a construcdo de conhecimento dos treinadores de
surfe.

Nele é informado os conteudos que os treinadores consideraram importantes
para o ensino do surfe, dentre eles: saber explicar os gestos presentes no surfe,
apresentar conhecimentos sobre a natureza e 0s equipamentos do surfe, apresentar
experiéncia no surfe, etc. (Brasil V., Goda C., Ramos V.; 2013).

Na tabela 1 podemos observar uma explicacdo na qual sdo apresentados 0s

conhecimentos voltados ao ensino desta modalidade:
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Tabela 1 - Conhecimento para o ensino do surfe.
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Fonte: Brasil, Goda, Ramos, (2013).

Como o surfe pode proporcionar sensacdes de risco e de harmonia com a
natureza nos individuos que o praticam. Esta modalidade exige um nivel superior de
percepc¢ao, decisdo e ajustamento motor ao meio liquido e a prancha, principalmente
nos iniciantes. (Brasil V., Goda C., Ramos V.; 2013).

Com este dado, o treinador € desafiado a construir situacées de aprendizagem
de natureza aberta e complexa que gerem uma eficacia no aprendizado e uma pratica
segura deste modo preservando as sensacgoes de prazer que o surfe oferece por conta
da relacéo entre o individuo e a natureza. (Brasil V., Goda C., Ramos V.; 2013).

Ha trés elementos estruturais, dos quais determinam o esporte, dentre eles: o
local da pratica (mar), o praticante (necessita de fatores cognitivos, motores, fisicos e
afetivos) e o equipamento (prancha e demais acessoérios) necessario para a pratica.
(Brasil V., Goda C., Ramos V.; 2013).

Referente a isso, 0s conteudos a serem levados em conta pelos treinadores
sdo as ondulagcbes (a maneira que elas se formam e se direcionam), a série
(agrupamento das ondas) e seu periodo (intervalo entre as séries) para poder gerar
energia propulsiva, a relagao dos ventos com a formagao das ondas, o tipo de solo do
mar (determinam o local de formacao, arrebentacdo e o tamanho das ondas), as

estruturas da onda (crista, espuma, base, parede, altura das ondas, direcdo da
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arrebentacao etc.) e o comportamento das correntes maritimas. Obtendo este tipo de
conhecimento, possibilitara orientacbes aos alunos sobre a aprendizagem e a
influéncia que os elementos da natureza geram para o deslize da prancha e como
identifica-los. (Brasil V., Goda C., Ramos V.; 2013).

Os principios basicos do surfe sdo saber remar deitado sobre a prancha,
sentar-se nesta, pegar a onda e deslizar sobre a parte da espuma, ficar de pé sobre
a prancha, dropar, e mudar de direcdo na onda, e as manobras de nivel mais
avancado temos o floater, aéreo, cutback, 360, tubo etc. (Brasil V., Goda C., Ramos
V.; 2013).

Outro conhecimento curricular € o planejamento/ plano pedagdgico, o qual é
um tipo de conhecimento em que o profissional consegue idealizar e organizar sua
proposta de ensino, reconhecendo a sequéncia e profundidade necesséria a cada tipo
de conteudo. (Brasil V., Goda C., Ramos V.; 2013).

O conhecimento para o ensino na fase pré-ativa € um tipo de pensamento
mais racional em comparacdo ao encontrado nas fases interativas de aula,
evidenciando a capacidade de alguns treinadores de refletir sobre a
sistematizacao dos contelidos a ensinar. (Brasil V., Goda C. Ramos V.; 2013,

p.7).

Neste artigo, os resultados obtidos foram a valorizacdo dos treinadores
participantes quanto as formas de representarem o conteldo junto a instrugédo
demonstrativa e a intervencdo verbal. Além disso, notou-se o uso dos termos
"didatica" e "saber passar o conteudo”, deste modo designando um conjunto amplo
de conhecimentos para o ensino. (Brasil V., Goda C., Ramos V.; 2013).

Em outro estudo, é abordado os motivos que normalmente as pessoas acabam
aderindo ao surfe, muitas vezes, por diversos fatores, por exemplo: 0s quesitos
praticos e técnicos do proprio surfe, lifestyle que esta inserido dentro da cultura do
surfe, a questédo do desenvolvimento individual dentro da modalidade, 0 mecanismo
de compreensdo, a memorizagdo dos gestos motores e o tempo de exposicdo a
pratica. Porém, deve-se questionar alguns pontos referentes ao meio externo que
acabam impactando na prética do surfista. Dentre eles sdo: se a pessoa possui sua
prépria prancha ou ndo, se possui todos os equipamentos fundamentais para garantir
a seguranca, quais sao as condicdes de surfe na praia ou na regiao onde ele pratica,

gual é o tempo disponivel para o surfe dentro da sua rotina, onde essa pessoa mora,
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se é no litoral ou se é mais para o interior, se ha oferta da pratica de maneira gratuita

€ Como essa pessoa se relaciona com os surfistas locais. (Giansanti G., 2021).
Atualmente ha um estudo que identifica dois tipos de ambientes que atuam

diretamente dentro da influéncia da pessoa praticar o surfe ou ndo. No caso o

Macrossistema e 0 microssistema, sendo que

... esse modelo sugere que um praticante de qualquer modalidade esté sujeito
a se tornar um resultado das interacdes dos campos inclusos em cada
sistema identificando diferentes camadas de influéncia e tipo de interacao
entre os sistemas. (Giansanti G., 2021, p.29).

O microssistema relaciona-se ao convivio dos individuos e o ambiente ao qual
o surfista tem contato, por exemplo familia, as pessoas com quem ele divide a praia,
0s outros surfistas ou clubes ou locais de treino. (Giansanti G., 2021).

Ou seja, esta relacionado a relagdes interpessoais, e por mais que tenha sido
criado para o desenvolvimento de jovens e criancas (além da presenca da escola, a
gual também esté inserida no microssistema), pode haver adaptacfes para os adultos
inserindo, deste modo, a questdo do emprego e de seu respectivo local de trabalho.
Em contrapartida, ha o macrossistema, o qual compéem o sistema esportivo geral,
seja este sendo influenciado pela gestéo esportiva do municipio ao qual esta inserido
(no caso entram as federacfes), seja relacionado aos fatores que determinam as
ofertas voltadas para a modalidade. (Giansanti G., 2021).

Na figura 7, € apresentado o modelo de sistema de desenvolvimento esportivo
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Figura 7: Modelo de sistemas de desenvolvimento esportivo.
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Vale dizer, que cada macro e micro sistema apresenta caracteristicas préprias
e exclusivas para cada individuo. Quando o individuo é criado em um ambiente
favoravel para esse desenvolvimento, ele acaba justificando a permanéncia do
praticante dentro da modalidade, e isso pode ocorrer através do apoio/incentivo por
parte de ambos os sistemas, mas, também, pela metodologia de ensino motor a que
foi abordado ali no inicio da iniciagdo esportiva no primeiro momento, e também sua
transicdo para as fases de aperfeicoamento (em que é ensinado os gestos especificos
da modalidade). A forma de motivagdo dentro do micro sistema pode ocorrer, ndo so
psicolégica, mas motivacional também, através das pessoas que convivem ao lado
desses surfistas, enquanto o macrossistema € incentivado através de ofertas
federativas ao acesso da inclusdo ao esporte, aléem da questdo da divulgacéo e da
popularizagdo da préatica na comunidade. (Giansanti G., 2021).

Sobre o impacto na vida de um praticante que o surfe pode propor, tem que
guestionar se 0 mesmo é exclusivo da modalidade ou se qualquer outra pratica pode

proporcionar impactos semelhantes. O que acontece € que no surfe, o local de pratica
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e seu equipamento fundamental se da através da dependéncia das condigdes do mar
e de uma prancha para ser sO um esporte, tornando o praticante em um ser
independente de outras pessoas para poder estar praticando essa modalidade, ou
seja, o surfe € uma modalidade esportiva de aventura individual. Em contrapartida,
tem o caso do futebol, do handebol, do voleibol, até mesmo do basquete, que sao
modalidades coletivas que dependem de um grupo formado para poder estar
realizando a pratica, tornando o acesso a esses esportes/ modalidades um processo
de busca dependente. (Giansanti G., 2021).

Diante a tal exemplo, o surfe € uma modalidade que vocé pode praticar de uma
forma mais independente de terceiros para pratica-lo, basta apenas ter uma prancha
e entrar no mar no horério/local que desejar. Porém, e se outros esportes individuais
ndo seriam mais independentes do que o proprio surfe, por exemplo a prépria
caminhada ou a corrida, que ndo necessitam de um equipamento como a prancha,
apenas de um calcado (mas ndo necessario) e realizar o gesto motor respectivo da
atividade. Sem falar que o surfe depende dos fatores ambientais e naturais para criar
condicbes adequadas para pratica-lo, ou seja, ndo é sempre que havera condicbes
ao praticante com um tamanho, uma duracgao, for¢ca ou qualidade de ondas adequadas
a pratica, ou seja, pode-se concluir que o surfe € um esporte independente, ou seja,
vocé nao precisa de alguém para pratica-lo, porém ele se torna dependente no
momento que ele necessita da combinacéo de fatores ambientais para deixa-lo em
condi¢cdes adequadas para poder pratica-lo. (Giansanti G., 2021).

Exatamente por conta dessa contradi¢cdo é que pode justificar a razdo de uma
busca pessoal constante do praticante para melhorar sua performance nas ondas
perfeitas. Um exemplo disso € quando o surfista aprende uma técnica da modalidade
e ele tem o desejo de repeti-la. Esse desejo passa a ser frequente e além disso pode
ser que o individuo busque deixa-la mais radical ou duradoura, vivenciando esse
momento por mais tempo e visando ultrapassar seus limites e a aumentar seu
repertorio motor (intensificando a vivéncia das emocdes vindas do ambiente, o qual
fornece sensacdes de prazer, ludicidade, além do desejo de se desconectar de tudo
e ficar com contato sinérgico entre ele, a natureza e com as ondas. (Giansanti G.,
2021).

Pode se dizer que ao longo do processo de desenvolvimento do surfista, ele

vai demorar seu determinado tempo para estar desenvolvendo sua propria
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performance, até porque ele tem que lidar com condi¢des inadequadas para a pratica
junto ao seu desejo de expandir seu repertério motor e os limites do seu
conhecimento, deste modo abrindo algumas brechas dentro do surfe para uma busca
com constante desse desenvolvimento continuo, até porque nem sempre as
condicdes se apresentam de uma forma adequada para a pratica se comparadas a
outras. Além disso, o surfista tem que lidar com as expectativas frustradas que estéao
fora do seu controle, por exemplo ele mentaliza que as condi¢cdes do mar para o surfe
estdo 6timas, porém quando ele chega na hora da pratica, infelizmente a realidade é
outra. E exatamente com essa “realidade x expectativa® que o surfista tem que ser
mais flexivel, até porque o surfista esta sempre sujeito a lidar com uma constante
imprevisibilidade ao redor da sua prépria performance, tornando o surfe em um
esporte com uma possibilidade infinita do desenvolvimento técnico, exatamente por
ter que alinhar as condigdes do mar, com o desenvolvimento motor, cognitivo, com a
preparacao fisica e mental, com a disponibilidade e a acessibilidade de pratica-lo.
(Giansanti G., 2021).

Exatamente por conta dessas questdes é que moldam o perfil de cada
praticante, exatamente por conta do meio ao qual ele esta envolvido, sendo que um
desses perfis sdo: o lazer, a promog¢do da saude fisica e mental, a competicéo, a
profissdo e até mesmo uma busca pessoal visando um sentido para a vida e podendo
leva-la a patamares de praticas distantes. (Giansanti G., 2021).

O mais interessante, € ter a possibilidade de reparar que o surfe promove a
saude ndo apenas através da saude fisica, mas mental também. Isso se deve
exatamente pelo fato desta pratica ocorrer em um ambiente totalmente diferente do
ambiente ao qual as pessoas sdo habituadas devido a rotina do trabalho/ tarefas
simples do dia a dia, além dos avancos tecnoldgicos que geram uma vida mais
sedentéaria. Diante disso, e o surfe pode proporcionar 0 contato com a natureza,
principalmente com o mar, e proporciona as pessoas prazer, pode gerar um momento
meditativo de introspeccéo, promove um momento relaxante independentemente do
nivel de préatica da pessoa, ou seja, 0 surfe promove varios tipos de emocdes e
prazeres intensos exatamente por conta do contato com a natureza. Junto a isso,
nesta pratica pode haver interacdo social e consequentemente contribuir com a

promocao da saude mental. (Giansanti G., 2021).
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Além disso, durante a préatica desta modalidade h& a possibilidade de promover
uma grande diversidade de gestos motores, utilizacdo de musculaturas diferentes
junto a esforcos intermitentes, os quais contribuem com a melhora da saude fisica.

Porém, ao mesmo tempo que promove beneficios aos seus praticantes também
pode promover riscos a eles por conta de ser um ambiente liquido, com for¢cas naturais
variadas e incertas. (Giansanti G., 2021).

Vale dizer que o numero de atletas profissionais € muito pequeno se
comparado a quantidade de praticantes de surfe, demonstrando que devemos nos
atentar em como o surfe € presente na vida dos praticantes recreacionais, € em como
podemos oferecer suporte a este publico sem contar com a mesma infraestrutura que
os atletas recebem. (Giansanti G., 2021).

Um ponto que pode ser identificado é o fato de muitos ndo terem conhecimento,
exatamente pelo fato de no processo de iniciagcdo néo terem sido acompanhados por
profissionais qualificados ou surfistas experientes, podem estarem expostos a riscos
devido a um ambiente incerto e arriscado, quando ndo a pessoa Ser pouco
familiarizada com o mar e com o ambiente liquido. (Giansanti G., 2021).

Pode-se dizer que a medida que o individuo progride suas habilidades no surfe
novas necessidades surgem. Isso ocorre quando o individuo €é exposto
constantemente a condi¢des extremas como surfar ondas fortes e grandes, na sessao
de surfe apresentar correntezas, o praticante ficar praticando por muito tempo.
(Giansanti G., 2021).

Deste modo gerando a seguinte pergunta:

como instruir praticantes de diferentes estagios do aprendizado a obterem
uma progresséao de desenvolvimento na pratica mais segura e saudavel, uma
vez que 0 acesso a uma equipe multidisciplinar é reduzido para aqueles que
praticam o surfe de forma recreacional? (Giansanti G., 2021, p.34).

Com o surgimento dos idolos aumenta também o prestigio pela pratica, até
porque os campeonatos de surfe mundial sdo realizados em condi¢cdes extremas da
maré, algo que para os espectadores é considerado inalcancavel. (Giansanti G.,
2021).

No cendrio brasileiro apresentamos o primeiro titulo mundial de Gabriel Medina
(2014 - vale dizer que ele é tri campedo mundial de surfe vencendo o WCT nos anos
de 2018 e 2021 também ), seguido de Adriano de Souza (2015), posteriormente Italo

Ferreira (2019 e medalhista de ouro nas olimpiadas de Toquio 2020) e Filipe Toledo
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(2022 e 2023) surfistas da categoria do surfe de pranchinha, nesta mesma categoria,
porém no feminino temos Tatiana Weston-Webb (conquistou 4° lugar no ranking
mundial), temos Maya Gabeira que apresenta um recorde mundial da maior onda
surfada por uma mulher (onda com tamanho de 22,40 metros) e sua trajetéria marcada
por um acidente que a deixou entre a vida e a morte em 2013 quando surfou a onda
gigante de Nazaré, além dela na categoria de ondas gigantes tempos 0s nomes de
Lucas Chumbo, Pedro Scooby e Rodrigo Koxa que vem estabelecendo recordes
mundiais e enfrentando e realizando manobras inovadoras nas ondas gigantes, Choé
Calmon gque representou o Brasil e ganhou medalha de ouro no Pan-americano em
Lima (2019) no surfe de longboard, dentre outros. (Giansanti G., 2021).

Por conta desses feitos, o surfe apresentou um aumento de sua visibilidade no
Brasil, e ao redor do mundo, recebendo até um termo de Brazilian Storm (Tempestade
Brasileira), contribuindo com o surgimento de novos praticantes desta pratica, e com
o desenvolvimento da midia, a ponto de fazer aparecer noticiarios e até mesmo canais
de comunicacéo relacionados ao esporte, deste modo também, ajudando a contribuir
ndo s6 com o desenvolvimento do surfe, mas também com a sua popularizagéo.
(Giansanti G., 2021).

Atualmente a entidade que é responsavel pela divulgacdo, transmissédo e
disponibilizacdo gratuita (em seu site, Facebook e Youtube) do surfe para o mundo
inteiro € a WSL (World Surf League - 2014, antiga ASP), ampliando deste modo o
alcance e o prestigio do publico que nao é praticante e/ou mora longe das costas
litoraneas e consequentemente repercutindo em uma busca maior pelo consumo do
surfe de um modo geral, seja pelo lifestyle e/ou seja pelo surfwear. (Giansanti G.,
2021).

Diante disto, e principalmente o aumento de praticantes desta modalidade,

...COMo que a iniciacéo e o0 acompanhamento destes praticantes estdo sendo
preparados para acompanhar este crescimento? Ha ofertas gratuitas da
pratica para a comunidade local?

O que as escolas de surf e instrutores estéo fazendo para oferecer o surf de
forma segura, saudavel, com poucos casos de epidemiologia e de forma
igualitaria sem gerar conflitos que contribuem para o localismo e desrespeito
entre os surfistas?"

Tendo estas questdes identificamos quais sdo as possiveis recomendacdes
para melhorar a qualidade e a especificidade do treino voltado ao surf,
respeitando a individualidade de cada aluno e promovendo uma préatica mais
segura e prazerosa, a ponto de preparar o surfista para situacdes adversas e
imprevisiveis que podem ocorrer em uma sessao de surf. (Giansanti G., 2021,
p.38).
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5. CAPITULO 2: LESOES, FUNDAMENTOS, ASPECTOS FISIOLOGICOS,
TREINAMENTO FUNCIONAL E PRESCRICAO DE TREINO NO SURFE
5.1. LESOES PRESENTES NO SURFE

Ao longo de 30 anos o surfe evoluiu muito, sendo que as pranchas se tornaram
mais leves, rapidas e com uma melhor hidrodindmica, deste modo proporcionando a
execucdo de manobras, porém, em contrapartida, aumentando o risco de lesdes.
(Base L., et.al., 2007).

Outro fator que implica a riscos variados € o fato de haver muitos praticantes
surfando em varios tipos de condi¢cdes climaticas e ondas, imprevisibilidade de
manobras, contato com a prancha e/ou fundo do mar, excesso de treino e
envolvimento com a onda. (Base L., et.al., 2007).

O estudo de Botelho et.al. (2000), teve como intuito identificar os tipos de lesdes
mais frequentes no surfe, fosse ele recreacional ou competitivo no Brasil. Nele foram
distribuidos questionarios pelos Estados litoraneos do Nordeste (44%), Sudeste (21%
Estado de S&o Paulo e 6% do Rio de Janeiro) e Sul do pais (Santa Catarina com
22%). Diante a tais relatérios foi montado um banco de dados que continha 930
participantes dos quais relataram 927 lesdes que necessitaram de atencdo medica ou
gue impediram a pratica da modalidade por alguns dias.

Dos que participaram 67,5% eram surfistas recreacionais, 29,4% amadores e
3,1% profissionais com uma média de faixa etaria de 23,7 anos, maioria do sexo
masculino (95,3%) e com experiéncia no esporte ha mais de 5 anos. A maioria das
lesdes relatadas foram trauméticas e ocorreram durante o surfe recreacional, as
laceragdes foram as lesbes mais comuns (44%), seguidas das contusdes (16,9%), e
por fim as lesbes musculo ligamentares (15,5%). A maioria das lesdes atingem os
membros inferiores (38%), seguidos dos membros superiores (17,9%) e, por fim, na
cabeca (15,6%). Nota-se também a presenca de lesdes ocorridas por esforco
repetido, e as mesmas serem um problema comum entre os surfistas, dentre elas
temos dores lombares com 28,4%, dores no pesco¢o com 27,3%, dores nos ombros
com 20,5% e dores nos joelhos com 12,5%. (Botelho et.al, 2000).

Foi averiguado também o tempo de afastamento necessario por conta das

lesGes e como resultado notou-se que afastamento até 7 dias teve um total de 54,2%
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de relatos, entre 7 a 14 dias teve 20,7% de relatos, entre 14 a 30 dias foi 10,1% e mais
de 30 dias teve 14,8%. (Botelho et.al, 2000).

O surfe necessita das diferentes condicbes ambientais para conseguir pratica-
lo, dentre elas o tempo e suas variantes, a temperatura, o vento, o sol, a chuva, o tipo
de fundo oceéanico, as condicbes da maré e suas variacdes, e o tamanho das ondas.
(Botelho et.al, 2000).

Referente ao nivel de exposicao a risco para acidentes, o surfe € um esporte
seguro se comparado a outros, principalmente a outros esportes radicais. Segundo o
artigo, a cada 1000 dias de surfe ha uma média de 3,5 acidentes graves para o surfe
recreacional e 4 acidentes aos atletas de competicdo. Entretanto no artigo é
mencionado que ndo ha estudos suficientes relacionados a este tema. Além das
lesGes vale um alerta referente a exposi¢cdo ao sol, pois 53% dos participantes
surfavam entre 10 e 15 horas, ou seja, estavam expostos aos efeitos negativos do sol.
Para este caso sugere-se 0 uso de protetores solares, uso de camisas de lycra ou
mudar para um horario que tenha menos exposi¢cao aos raios ultravioletas. (Botelho
et.al, 2000).

Dentro das lesdes ja mencionadas, os cortes (44%) ocorreram com maior
frequéncia nos pés (21,9%) e nas pernas (10,8%). Na regido da cabeca (21,9%), as
partes mais atingidas foram o cranio (9,6%) e o rosto (4,8%). Nos membros superiores
(19,2%) houve mais incidéncia nos bracos (4,8%) e nas maos (2,1%). (Botelho et.al,
2000).

Quanto as contusfes (16,9%), nos membros inferiores foram atingidos os
joelhos (11%) e as pernas (11%). Na regido da cabeca (30,5%) as partes mais
atingidas sao o cranio (14,2%), o nariz (4,5%) e o rosto (3,2%). (Botelho et.al, 2000)

Sobre as distens6es musculares (9,2%), nos membros inferiores (45%) as
partes mais atingidas foram a regido da coxa (21,4%) e da perna (17,8%). A regido do
tronco (30,2%), da qual a lombar (21,4%) e a regidao dorsal (9,5%) sdo as mais
acometidas e provavelmente estdo relacionadas com o0os movimentos intensos e
explosivos de rotacdo e por conta da compressao da coluna lombar durante o surfe.
Nos membros superiores, os bracos (10,7%) e o ombro (9,5%) sdo os mais
lesionados. (Botelho et.al, 2000).

As lesfes ligamentares (6,3% dos participantes acometidos) os membros mais

atingidos sao os joelhos (51,7%) e os tornozelos (17,2%) deste modo evidenciando
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gue o membro inferior € mais afetado (72,4%), e no caso destes membros podem
ocorrer por conta de manobras como o tubo, o drop, a batida e o floater. (Botelho et.al,
2000).

Referente as fraturas (2,4%) e luxacdes (3,2%) ha baixa incidéncia, porém
gquando ocorrem geralmente lesionam-se os membros inferiores (56,5%) sendo o
joelho mais lesionado (22%), enquanto as luxacdes lesionam principalmente os
ombros (33%). (Botelho et.al, 2000).

Alguns destes acidentes sdo acometidos por colisdo de prancha (35,9%), e as
partes mais envolvidas sdo as quilhas (55,2%) e o bico (11,9%). J& acidentes
ocorridos durante a execucao de manobras (35,1%), geralmente sdo geradas durante
0 tubo (16%), o drop (15,5%), a batida (14,05%) e o floater (10,8%). Lesdes
ocasionadas por &gua viva apresentam 8,95% de ocorréncias atingindo
principalmente o brago (36, 1%). E referente as outras causas, o total de relatos foi de
28,8%. (Botelho et.al, 2000).

Geralmente, por conta disso, o tempo de afastamento até 7 dias foi mais da
metade das lesbes (54,2%). Entre 7 a 14 dias foram relatados 20,7% e afastamento
por mais de 30 dias apenas 14,8%, sendo que no caso deste Ultimo tipo de
afastamento, as hérnias de disco foram as principais responsaveis. (Botelho et.al,
2000).

Diante disso, nota-se a necessidade preventiva ao menos para alguns tipos de
acidentes. Dentre elas o uso do protetor de borracha para o nariz, o uso de rabetas
menos pontiagudas, quilhas feitas com material emborrachado. No caso de lesbes no
cranio, por mais que apresentem pouca incidéncia, apresentam um potencial risco de
fatalidade e por conta disso, como forma preventiva recomenda-se o0 uso do capacete
e do protetor de bico de prancha. Alguns dos acidentes ocorrem em bancos de areia
rasos, deste modo deve-se pensar em uma campanha educacional alertando os
praticantes sobre colidir ou até mesmo cair da prancha em tais locais. (Botelho et.al,
2000).

Referente as lesdes musculo ligamentares, estas podem estar relacionadas
com a prevaléncia de recorrentes dores lombares, no pesco¢o, nos ombros e nos

joelhos. Sugerindo que

As lesdes acometidas por esforco repetido sdo um problema comum entre 0s
surfistas e que possam predispor a lesées musculoligamentares de natureza
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trauméatica. Esta alta prevaléncia de dores recorrentes talvez possa ser
atribuida as caracteristicas intrinsecas do esporte, além da falta de
preparacdo muscular especifica por parte do surfista, sendo necessarias
pesquisas mais aprofundadas nesta area. (Botelho J.L., et.al., 2000, p. 6).

Diante disso, alguns fundamentos biomecanicos presentes no surfe, dos quais
podem estar associados a gerar estas lesfes sdo: 0s movimentos repetitivos
presentes na remada junto a hiperextensédo isométrica da coluna dorsal e cervical
(podendo sobrecarregar o complexo musculotendineo do ombro, e ao desequilibrio
muscular respectivamente); durante as manobras, por gerar movimentos repetidos de
compresséo e de rotag&o dos discos intervertebrais na coluna lombar e dorsal, podem
relacionar-se com a degeneracdo discal; e, por fim, a possivel sobrecarga dos
componentes medial do joelho ocorridas devido a flexao dos joelhos e a sua falta de
estabilizacdo gerando o joelho valgo. Diante a tais aspectos, como forma de prevenir
tais lesdes, dentro de um programa de treinamento de surfe inclui-se exercicios gerais
e especificos de alongamento e fortalecimento musculotendineo, enfatizando a regido
da cervical, da lombar, do abdémen, dos ombros e dos membros interiores. Vale
lembrar que uma possivel lesdo dificulta o treino, quando nédo, pode até causar a
incapacidade de realizar a atividade. (Botelho et.al, 2000).

Base L., et.al. (2007) realizou um estudo similar, em que assim como o artigo
de Botelho et.al. (2000) dividiu as lesdes conforme seus tipos (estiramentos, entorse,
fratura, ferimento corto-contuso, luxacéo) a topografia (cabeca, tronco, membros
inferiores e superiores) e ao agente etioldgico (prancha, manobra e fundo). Em seu
estudo participaram surfistas profissionais brasileiros participantes do circuito
brasileiro (Campeonato Brasileiro de Surfe Profissional masculino), o qual foi realizado
em Maresias (Séo Sebastido -SP) durante a etapa de junho de 2005.

Nesta pesquisa foram relatadas 112 leses, sendo o corto-contuso a lesdo com
maior incidéncia (33,9% - com a cabeca - face, cranio e pescoco, 78,3% - sendo mais
atingida, e tendo a prancha - 64,2% dos casos - e o fundo como seu maior
responsavel, assim como nas contusdes), seguido das entorses (25,9% - sendo 0s
joelhos - 48,2%, e tornozelos - 41,3% - os membros mais atingidos dos membros
inferiores - 45,3%, e 0 maior responsavel por essas lesdes sdo as manobras - 59,5%),
das contusfes (14,2% sendo os membros inferiores mais acometidos - 9,4%, e o
tronco - 41,7%, - sendo a prancha a maior causadora deste tipo de lesdo - 24,54%,
por conta do contato do individuo com as partes da prancha - bico, quilhas, rabeta e

borda), estiramentos musculares (12,5% - o tronco sendo mais afetado - 33,3%, e sé@o
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geradas por conta das manobras - 31%), queimaduras (8% - sendo os membros
superiores mais acometidos - 38,5%), e fraturas (5,3% sendo mais frequentes em
membros inferiores e seu principal agente etioldégico sdo as manobras). Pode-se dizer
gue a maioria das lesGes ocorreram durante as manobras, e no contato com o fundo
e/ou com a prancha, deste modo sugerindo que fatores extrinsecos presentes no surfe
podem ser potencialmente lesivos. Também é mencionado les6es ocasionadas pelo
contato com animais/ organismos marinhos, além de apresentar lesdes oculares,
auditivas, dentre outras também com menor incidéncia. Porém nele afirma a
necessidade de desenvolverem melhores equipamentos de protecéo, e de instrugéo
aos praticantes, pelo fato dos mesmos terem uma baixa aderéncia a tais
equipamentos. (Base L., et.al., 2007).

No caso da colisao entre o surfista e a prépria prancha, das quais ocorrem por
conta das quedas que ocorrem durante o surfe pode levar em consideracdo a
influéncia do nivel de experiéncia do surfista, em que, 0S menos experientes
apresentam menor controle na instabilidade e menor dominio das técnicas de saida
da onda. Outro fator que também agrava o risco de lesdes € o leash, pois ao mesmo
tempo que oferece seguranga ao surfista e aos banhistas (em nao perder sua prancha
em alto mar e possivelmente colidir em algum banhista), esse pode fazer com que a
prancha retorne e colida contra o proprio surfista ap0s sua queda. (Giansanti G.,
2021).

As manobras mais lesivas sdo o tubo, a batida, o floater e o aéreo, e vale dizer
gue hé incidéncia de lesdes pelo fato de realizar as manobras com movimentos
rapidos e abruptos algumas vezes apresentando impacto (floater) ou giros
combinados (aéreo). No caso do tronco, as manobras exigem movimentos de rotacao
rapida, e referente aos membros inferiores, por estarem em cadeia fechada, pode
ocorrer da rotacao do joelho ultrapassar o limite fisiol6gico e consequentemente gerar
entorses nessa articulagdo. Referente a baixa lesdo por conta do fundo,
provavelmente se deve por conta das caracteristicas geoldgicas das praias do Brasil,
apresentando uma predominancia de fundo de areia e com uma maior profundidade.
(Base L., et.al., 2007).

No caso da pesquisa de Base L., et.al. (2007), menciona-se que a cada 1000
dias de surfe apenas 0,76 é a proporcao de lesdo. Com isso podemos concluir que o

surfe € um esporte seguro (principalmente se comparado a outras modalidades
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esportivas), exatamente por conta da baixa incidéncia de lesdes, porém quando
ocorre, as causas etiologicas séo varias. A principal causa é a prancha, e os membros
inferiores e a cabeca sdo os membros mais afetados. Além disso, segundo Araujo J.
et. al. (2022), o treinamento direcionado ao sistema sensério motor contendo
exercicios de agilidade, equilibrio, resisténcia e exercicio caracteristico do surfe teve
como objetivo aperfeicoar a resposta antecipatoria e a percepcdo, deste modo
fortalecendo a estabilidade articular dindmica e consequentemente contribuindo na
prevencdo de lesbes musculoesqueléticas, vale dizer que serve também para fins de
exercicios de reabilitacdo. Ao apresentar tais dados, pode auxiliar em propostas
preventivas e de tratamento para a sua pratica, deste modo tendo como objetivo
prevenir lesdes e reduzir o tempo de afastamento da modalidade.

Um exemplo de proposta preventiva que se possa pensar com o intuito de evitar
lesbes dentro de um programa de treino para surfistas é trabalhar estratégias e
técnicas de como sair da onda com o intuito de evitar a colisdo com a prancha, e até
mesmo contatos bruscos com a superficie da agua ou com o fundo (3° maior
mecanismo de lesdo em surfistas). Somado a isso, a equipe multidisciplinar que
acompanha o surfista deve orienta-lo sobre os tipos de lesfes as quais ele pode se
submeter. (Giansanti G., 2021).

Deve-se levar em consideracdo também em lesdes ocasionadas por insolacéo,
guadros de desidratacao, sinusites, no caso das lesdes acometidas pelas manobras
(principais lesdes geradas sao em partes moles e dsseas), deve-se pensar na escolha
de exercicios e em sua distribuicdo durante o treino, além de visar no trabalho externo
(fora d'agua) a simulacdo dos gestos especificos das manobras, porém em um
ambiente controlado, com o objetivo de evitar o risco de lesdo durante a sua execucao.
(Giansanti G., 2021).

Outro fator de risco de lesdo sdo o tamanho das ondas, das quais ondas
maiores (por exemplo mares entre 1 e 2 metros - apresentam 56,2% de acidentes),
apresentam maior risco de lesdo se comparadas a ondas menores que 1 metro (29,2%
de acidentes). (Giansanti G., 2021).

5.2. FUNDAMENTOS DO SURFE EM SEUS RESPECTIVOS NIVEIS E
CAPACIDADES FISIOLOGICAS NECESSARIAS PARA A PRATICA
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O surfe é caracterizado por envolver varias partes do corpo (membros
superiores/ inferiores e centro do corpo), por apresentar exercicios intermitentes com
intensidades e duragcdes variadas (principalmente por conta da instabilidade),
consequentemente necessitando de varios periodos de recuperacdo/descanso. E
tudo isso, se relacionando também com as condicbes do mar que ja foram
mencionadas, pois, dependendo destas, altera-se a distribuicdo de algumas acoes e
de seus respectivos tempos de duracdo, demonstrado deste modo que ha diferenca
nas sessoes de surfe. (Giansanti G., 2021; Santos D., 2023).

Porém, mesmo com as adversidades que surgem ao longo das sessdes de
treino, nota-se que ha predominio do metabolismo aerdbio. Isso ocorre por conta do
aumento do volume sistdlico e da eficiéncia cardiaca, consequentemente gerando
uma baixa frequéncia cardiaca de repouso dos praticantes. Além disso, utiliza-se
dessa via também ao longo das remadas para o outside, as quais apresentam um
tempo maior para serem finalizadas apds o seu inicio. Vale dizer que essa duracao
varia por conta das condi¢cdes do mar/ caracteristicas da praia/ distancia da praia até
0 outside em cada sesséao de surfe. (Giansanti G., 2021).

Mas, nesta modalidade também abrange a via metabdlica anaerdbica, a qual
utiliza o sistema fosfagénico para producgéo de energia. Esta ocorre quando o surfista
necessita de uma forca explosiva e com intensidade de curta duragdo na remada para
o individuo poder ser impulsionado pela onda ("pegar” a onda) e realizar o drop. Deste
modo, demonstrando que o surfe € uma pratica considerada leve-moderada, porém
vale ressaltar que essa classificacdo sofre influéncias de diferentes fatores ao longo
de cada sesséao. (Giansanti G., 2021).

Segundo Secomb J., Sheppard J., Dascomber B. (2015), realizaram um estudo,
0 qual monitorou as agoes de surfistas profissionais com GPS ao longo de duas horas
durante a sesséao de surfe ao longo de 4 trimestres. E a média, do total, da FC média
ficou entre 128 +/- 13 bpm, enquanto que a média da FC pico esteve entre 171+/- 12
bpm. Além disso, notou-se que a remada, no total destes quatro trimestres, € realizada
ao longo de 42,6% do tempo total de sessao do surfe, variando apenas entre 9,9%
para mais ou para menos. Existindo variagdes nos resultados por conta das condi¢des
do mar, das caracteristicas da praia e o tipo de intenc&o da prética.

No quadro 1 podemos observar uma tabela, da qual mostra estes fatores

influenciantes:
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Quadro 1. Fatores ambientais, fisioldgicos e psicolégicos que podem afetar a pratica do surfe.

Fatores que influenciam a pratica

Ambientais

Fisiologicos

Psicoldgicos

Histérico do aluno

Onda: frequéncia,
duracéo, tipo,

tamanho, poténcia

Distancia remando

até o outside

Tamanho e tipo de

onda

Estagio de
desenvolvimento
na modalidade

(nivel técnico)

Presenca de

Tempo de remada,

Numero de ondas

Nivel de atividade

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

recuperacdo de

esforco

liquido

Fonte: Giansanti, (2021).

Outro fator que os surfistas demandam tempo é a espera por uma onda. Em

contrapartida, remadas para pegar a onda, furar a onda ou recuperar a prancha

demandam menos tempo se comparados ao ato de surfar a onda. (Giansanti G.,

2021).

Na figura 8 podemos notar as capacidades fisicas necesséarias ao longo da

pratica do surfe:
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Figura 8. Divisdo das agfes do surfe.

as }jﬂr@?“w\)
- superiores

- ~ b —
_— ~ \ ——
— 7 ~ T

Aptiddoaerdbica Aptidioanaerdbica Resisténcia ~ Forga/
intermitente  poténcia

Equilibriodinamico Forga Flexibilidade Tempode Coordenagdo
reacao

Fonte: Giansanti, (2021).

Analisando a imagem, pode-se dizer que ha uma possivel divisdo das
atividades que ocorrem ao longo da pratica, e junto delas ocorre interacdes com as
exigéncias das musculaturas ativadas para a concretizacdo da execucdo. Um
exemplo é a atuacdo dos membros inferiores x 0s membros superiores, dos quais
atuam de maneira diferente, em que ao longo da remada a musculatura dos membros
superiores sao ativadas, enquanto que as musculaturas dos membros inferiores
permanecem em posi¢cado isométrica, porém sdo utilizados, no momento em que o
surfista mantém o contato com a prancha através do apoio do arco plantar em posi¢cao
anatomica. (Giansanti G., 2021).

O ato de surfar a onda est4d associado a combinacdo de diferentes
capacidades fisicas, e a utlizagdo dos membros inferiores para
direcionamento da prancha e suas altera¢des de direcdo indicam que a a¢ao
coordenada entre pernas e articulagdes préoximas colaboram para os
aspectos técnicos dos gestos motores. A maior espessura dos musculos
vasto lateral e gastrocnémio lateral podem auxiliar na producdo de forca
isométrica e dinamica, consequentemente influenciando no pico de
velocidade, e deslocamento vertical do centro de massa de surfistas através
de saltos de contra movimentos e de saltos agachados. (Giansanti G., 2021,
p.28).

Além disso, os membros inferiores utilizam outras capacidades fisicas além da
forca, tais como flexibilidade, equilibrio dinamico, coordenacéo e tempo de reacao.
(Giansanti G., 2021).
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No caso da flexibilidade, esta é importante para que o surfista possa realizar
movimentos fluidos e evitar lesdes, principalmente no pescoco, ombros e costas.
(Pereira SRM 2017).

E, vale dizer que, utilizem vias metabdlicas diferentes para a producao de ATP,
e além disso, nessas musculaturas pode-se ocorrer um processo de recuperacao
diferente logo apos o término das acfes pontuais. (Giansanti G., 2021).

Referente ao tempo de reacdo, Andrade A., Vaghetti C., Roesler H. (2007)
realizaram uma pesquisa cujo objetivo era descobrir se havia relagédo entre o tempo
de reacdo auditivo/visual com os praticantes de surfe (desde recreacionais até os
profissionais). Segundo sua descri¢cdo, o tempo de reacdo simples é descrito como
nivel de coordenacdo neuromuscular, dos quais estimulos auditivos, visuais e/ou
tateis sdo captados (via aferente), decodificados (primeira fase do tempo de reacao
chamado de fase pré-motora/ pré-tensao) e geram uma resposta (via eferente; quando
chega a uma determinada unidade motora e os masculos iniciam as contracdes, inicia-
se a segunda fase do tempo de reacdo chamada de motora ou tensdo) pelo corpo
através de diferentes processos mecanicos e fisico-quimicos, por um determinado
tempo, ou seja, é a velocidade de processamento/resposta de uma determinada
informacéo.

Em seu estudo é mencionado que ha a teoria de que o tempo de reacéo
simples, em sua fase pré motora, € preparada pelo sistema nervoso central, pois
algumas de suas reacOes estdo mais relacionadas aos fatores mentais do que
periféricos. Deste modo demonstrando a necessidade de concentracdo e de atencéo,
além de ser influenciavel pelo condicionamento fisico, coordenacdo motora, fatores
genéticos e psicoldgicos. E teve como objetivo identificar o tempo de reacéo simples
visual e auditiva de surfistas recreacionais, amadores e profissionais. No total houve
103 participantes sendo 42 atletas do sexo masculino, 11 atletas do sexo feminino, 25
atletas amadores universitarios e 25 surfistas recreacionais. A coleta de dados ocorreu
em praias, das quais ocorreram 0s seguintes eventos: WQS (World Qualifyng Series),
Supersurf (campeonato brasileiro de surfe profissional) e CCSU (etapa do circuito
catarinense de surfe universitario). No estudo os equipamentos utilizados foram um
interruptor com uma tecla de sensibilidade de 0,8N, um LED de estimulo visual, duas

caixas acusticas com 315Hz de frequéncia e 81dB de pressdo sonora voltado ao
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estimulo auditivo, e por fim, um dispositivo eletrbnico o qual gerava estimulos
auditivos, visuais e sincronos. (Andrade A., Vaghetti C., Roesler H.,2007).

Como resultado, encontraram diferencas estatisticas do tempo de reacao
simples auditivo e visual entre os profissionais (feminino/masculino) x praticantes.
(Andrade A., Vaghetti C., Roesler H.,2007).

No caso de amadores e praticantes notou-se uma diferenca significativa no
tempo de reacdo visual, apresentando uma variagdo menor nos mais experientes. E
apresentou um ponto positivo no tempo de reacdo visual entre os profissionais
(femininos) e suas classificagdes no ranking. (Andrade A., Vaghetti C., Roesler
H.,2007).

Um ponto a ser analisado é:

Os processos fisiolégicos de transformacao dos estimulos auditivos

e visuais em resposta motora séo idénticos, em todas as

modalidades desportivas; o diferencial esta no produto final, que

€ a mecanica do movimento, ou seja, 0s grupamentos musculares

gue sao recrutados para realizar determinadas tarefas. (Andrade A., Vaghetti
C., Roesler H.,2007, p.3).

No artigo afirma a falta de estudos na area, e que o treinamento voltado a
modalidade muitas vezes sdo fatores secundarios ou inexistentes. Deste modo
apresentando dificuldades em obter dados das capacidades fisicas exigidas no surfe,
e dificultando na elaboragdo de métodos de treino desta modalidade. (Andrade A.,
Vaghetti C., Roesler H.,2007).

Quanto aos resultados, notou-se que o tempo de reacao simples € menor em
atletas profissionais, consequentemente em individuos com mais habilidade na pratica
do surfe. Outro fator que foi notado é que o artigo menciona uma pesquisa, a qual, ao
comparar o tempo de reacdo entre surfistas profissionais e estudantes de educacao
fisica, e o tempo de reagcdo simples visual e em ambos obtiveram resultados
semelhantes ao da pesquisa deste artigo, deste modo indicando que pessoas com
alto nivel de habilidade motora possuem tempo de reacao simples baixos. (Andrade
A., Vaghetti C., Roesler H.,2007 apud Lowdon BJ, Patemam NA,1980, p.83).

Neste artigo notou-se diferenga significativa entre o tempo de reagao simples
auditivo e visual de praticantes x profissionais, e praticamente nenhuma diferenca
entre os profissionais x os amadores, mesmo que 0s profissionais apresentem um
tempo de reacdo simples menor do que os amadores. (Andrade A., Vaghetti C.,
Roesler H.,2007).
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O estudo deste artigo apresentou uma limitagcdo na coleta de dados, pois foi
realizado apenas um pré-teste para ndo demandar muito tempo e consequentemente
atrapalhar os atletas que ndo podiam dispor de muito tempo por conta de suas
respectivas competi¢coes. (Andrade A., Vaghetti C., Roesler H.,2007).

Vale dizer que o tempo de reacao simples auditivo e visual podem néo estar
diretamente associados a performance, porém servem de parametros indicando que
tanto atletas quanto praticantes apresentam tempo de reacdo simples baixos, e
consequentemente podem apresentar uma boa condicao fisica. (Andrade A., Vaghetti
C., Roesler H.,2007).

No artigo, menciona um outro estudo, o qual relata que surfistas apresentam
tempo de reacdo simples similares a de outros profissionais, e além disso uma
capacidade aerdbica similar a de nadadores e maratonistas, porém, no caso da
natacdo, o tempo de reagdo simples relaciona-se com a performance. (Andrade A.,
Vaghetti C., Roesler H.,2007 apud Lowdon BJ, 1983, p. 84).

Deste artigo, os pontos mais importantes foram os valores de tempo de reacéo
simples dos atletas que venceram as competi¢cdes, no caso do WQS profissional
masculino, o vencedor apresentou o menor tempo de reacdo simples auditivo, no
campeonato masculino de Super Surf o atleta vencedor apresentou 0 menor tempo
de reacdo simples visual, e no campeonato feminino, as trés primeiras colocacdes
também apresentaram menor tempo de reacédo auditivo, deste modo sugerindo que
h& uma possibilidade de relacéo entre o tempo de reacao simples com a performance,
sendo em nivel psicoldgico ou fisiolégico, e podendo servir como uma ferramenta
avaliativa de concentracdo dos atletas, assim como serviu para correlacionar o risco
de quedas em idosos, dos quais alguns testes poderiam determinar grupos de risco
para fraturas. (Andrade A., Vaghetti C., Roesler H.,2007).

Deste modo, podemos perceber que alguns pontos a serem pensados em uma
prescricdo de treino a surfistas sdo o aprimoramento das resisténcias aerébica e
anaerobica, resisténcia muscular localizada, flexibilidade, mobilidade, agilidade, forca
dindmica e explosiva, equilibrio dinamico e recuperado, coordenacéo, e velocidade
tanto de movimento quanto de reacdo viso-motora, além de propor a préatica de
atividades das quais apresentam habilidades similares como o caso do skate,
snowboarding etc. (Giansanti G., 2021; Simdes W.,2019).
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Outra capacidade presente no surfe € o equilibrio. Na vida, o equilibrio
(distribuicdo da massa corporal de forma uniforme sobre a base de sustentacéo -
controle postural) e a propriocepcao (varias informacdes somatossensoriais sao
enviadas ao Sistema Nervoso Central - SNC, por meio de receptores, e estas sédo
responsaveis por reconhecer a posi¢do espacial do corpo humano) sdo necessarios
para o ser humano manter a destreza corporal. Entretanto no surfe, essas habilidades
sao indispensaveis, principalmente para os atletas de alto rendimento, ja que estas
habilidades estdo associadas com as ac¢des que movimentam o0s membros que
executam as manobras como a remada, a batida etc., e necessitam serem realizadas
com movimentos rapidos em resposta a estimulos externos. Isso se da,
principalmente, devido a correlacéo entre o nivel competitivo e o tempo de reacéo.
(Aragjo J., et. al., 2022).

Essas duas habilidades séo fundamentais para melhorar o desempenho de
surfistas, pois o equilibrio melhora a coordena¢do do movimento e sua estabilizacao
(habilidades fundamentais para o surfe, uma vez que o praticante deve apresentar um
devido equilibrio postural sobre a prancha, néo sé para ficar de pé, mas também para
executar as manobras - principalmente no caso dos atletas) e a propriocepgéo por
melhorar o dominio do surfista sobre a prancha e na execucdo de manobras em cima
das ondas.

No surfe, o equilibrio & caracterizado pela interacdo de fungbes, dentre elas:
somatossensoriais, vestibulares e visuais, das quais fornecem informacbes da
magnitude de forgas que atuam sobre o0 corpo, e a sua posi¢cdo. Para um praticante,
e principalmente um atleta, a interacdo dessas fungdes e suas respectivas respostas
sao fundamentais para que esses individuos consigam efetuar as manobras com mais
facilidade/ exceléncia respectivamente. (Araujo J., et. al., 2022).

Uma opgcao de capacidade a ser desenvolvida nos surfistas seria o
aprimoramento do sistema sensoério motor, o qual, melhoraria a forca muscular, a
agilidade, o equilibrio e o tempo de reacao deste praticante/ atleta, ou seja, melhoraria
seu desempenho, e conseguiria diminuir o risco de lesdes. (Araujo J., et. al., 2022).

Em contrapartida, o comprometimento dessas habilidades pode gerar falta de
estabilizacdo articular e neuromuscular, falta de equilibrio sobre a prancha,
principalmente durante a execugao de manobras, o que pode acarretar em lesdes e

na queda do desempenho do praticante/ atleta. (Araujo J., et. al., 2022).
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Além dessas capacidades o surfista depende também de outras capacidades
como a resisténcia ao frio (em locais com aguas frias, a capacidade de se manter
aguecido é essencial, isso envolve uma resposta fisiologica para conservar o calor
corporal), a capacidade pulmonar (a apneia, a capacidade de prender a respiragcao
debaixo d'agua, é importante para surfistas que enfrentam ondas grandes), e a
resisténcia ao estresse (surfar ondas grandes pode ser estressante, portanto, a
capacidade de lidar com a pressdo e manter a calma € crucial para a seguranca).
(Pereira SRM, 2017).

Abaixo ha os fundamentos do surfe, e dentre todos esses fundamentos, as
técnicas de nivel mais avancado, sdo denominadas de manobras, e a forma de
execucao, o tempo de execucdo, se a progressao, velocidade ou até mesmo inovacao
destas técnicas, sao pontos que caracterizam nao s6 a pratica do surfe, mas também
a forma de pontuacéo dentro das competi¢cdes. (Souza P.; Rocha M.; Nascimento J.,
2012).

Pode-se dizer que devido a grande complexidade em realiza-las, € exigido do
praticante muita determinacao, persisténcia, controle, habilidade para lidar com o mar
e condicionamento fisico, dentro dele as seguintes capacidades (como ja descritas),
o equilibrio, a coordenacdo motora, a agilidade, a velocidade, a for¢ca de exploséo,
etc. (Souza P.; Rocha M.; Nascimento J., 2012).

Deste modo, os fundamentos do surfe desde o nivel iniciante até o nivel mais
avancado sao:

Para o nivel iniciante temos:

Remar, o qual é o movimento inicial e fundamental para o surfista, em que
utiliza tal fundamento para deslocar-se no mar e ir para o outside (area que vem apés
a arrebentacdo e onde o surfista aguarda a onda ideal para dropar). O movimento de
remar é caracterizado pelo surfista ficar em uma posicdo isométrica em decubito
ventral, com o térax e o abdémen apoiados na prancha, com uma leve hiperextensao
de tronco, vale dizer que ha ativacdo do core durante todo o tempo, principalmente a
parte posterior do tronco para ndo sobrecarregar a coluna lombar, os membros
inferiores devem ficar unidos e os membros superiores realizam um movimento similar

ao nado crawl. (Alegro A., Evangelista A., Sim&o M., 2013; Giansanti G., 2021).
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Sentar na prancha - ao chegar no outside, para o surfista aguardar a melhor
onda da série para dropar e ao mesmo tempo observar qual seria esta, o surfista senta
sobre a prancha. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Para realizar tal movimento o surfista apoia as palmas das maos sobre a
prancha, os cotovelos ficam estendidos, e os isquiotibiais ficam apoiados préximos,
guando ndo, no meio da prancha (onde estava o umbigo na posicéo horizontal), ha a
ativacdo do core, até para a finalidade de estabilizacdo sobre a prancha, para ajudar
no equilibrio movimenta-se as pernas e 0s pés sobre a agua. Para sair desta posicéo
e voltar a posicao de deitar e remar, basta segurar as bordas da prancha novamente,
estender os membros inferiores, uni-los e iniciar a remada. Vale dizer que, adquirida
tal consciéncia corporal, a alternancia entre ambos os movimentos se torna de facil
execucao. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Dropar - quando o surfista encontra a onda que deseja surfar, ele realiza o ato
de remar visando dropar (descer a onda até a sua base em um ato rapido) na onda,
ou seja, ele visa remar com a finalidade de “pegar” a onda (ficar em pé sobre a onda).
(Alegro A., Evangelista A., Sim&o M., 2013).

Para realiza-lo, o surfista deve remar rapidamente, € no momento em que ele
sentir que a onda esta empurrando-o sem o auxilio da remada, ele deve apoiar as
maos nas bordas laterais da prancha, ao lado da linha de seu torax, um dos pés se
posiciona na rabeta (parte inferior da prancha) e o outro pé fica logo abaixo do umbigo
do surfista (préximo ao meio da prancha), os joelhos deverdo ficar ligeiramente
arqueados, o corpo devera ficar compacto, e o olhar sempre adiante. Deste modo
saindo da posicao horizontal (decubito ventral) para a posicao vertical (ficando de pé).
Neste fundamento é ideal que o surfista compreenda alguns conceitos como a leitura
de ondas, pois ele devera observar e analisar para qual lado a onda ird quebrar e
decidir para qual direcdo ele deverd ir. E pode ser praticado antes de entrar no mar.
O praticante realizando um risco na areia ou até mesmo com a prancha presa sobre
a areia realiza 0 movimento como se estivesse no mar, em que ao deitar-se no chéo
ou sobre a prancha empurra o corpo para cima, como se fosse uma flexado (flexao/
extensdo de cotovelo) e posiciona os seus pés aproximadamente na mesma area que
deveria colocar os pés sobre a prancha na agua (préoximo a parte inferior da prancha
e aproximadamente o meio da prancha - aonde fica 0 umbigo). Nas tentativas, o pé

gue ficar a frente determinara se o individuo é goofy (o pé direito fica a frente- préximo
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ao meio da prancha e o esquerdo préximo a parte inferior) ou se é regular (0 pé
esquerdo fica a frente- proximo ao meio da prancha e o direito préximo a parte inferior).
(Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Para o nivel intermediério temos:

Joelhinho - movimento em que o surfista empurra a rabeta da prancha (parte
inferior) com um dos joelhos ou pés, enquanto o outro pé fica estendido e deve ser
impulsionado para cima, realiza o maximo afastamento anteroposterior, afim de fazer
com que a prancha afunde seu bico a um metro antes da onda chegar no surfista e
este consiga ultrapassa-la para chegar sem muito esforgo (se comparado a enfrentar
a arrebentacédo através da remada) no outside. (Alegro A., Evangelista A., Simao M.,
2013).

Tartaruga - este fundamento apresenta o mesmo objetivo do que o joelhinho,
ultrapassar as ondas em direcdo ao outside sem muito esfor¢co ao longo da remada.
A diferenca é gue neste, principalmente aos mais incitantes ou os que utilizam fun
board ou long board para surfar, deve fazer um movimento de rotacdo com o corpo e
a prancha ficando com o corpo submerso na agua e a parte de baixo da prancha (onde
localiza-se as quilhas) fica virada para a superficie. Até que a onda passe, o surfista
deve puxar o bico da prancha para baixo. (Alegro A., Evangelista A., Siméo M., 2013).

Botton turn ou cavada - € caracterizado pelo ato de realizar uma curva na base
da onda logo apos o drop, deste modo o surfista direciona para onde ele deseja seguir.
Para realiza-lo, ap6s o drop, o surfista direciona seus ombros para onde ele deseja
seqguir, o pé de tras realiza uma pressdo sobre a rabeta a fim de fazer com que a
prancha siga a direcdo dos ombros (ou seja, a escolha de direcdo que o surfista
deseja), e mantém o olhar fixo na parede da onda, a fim de visualizar area a qual ela
irA manobrar e consequentemente direcionar a prancha. (Alegro A., Evangelista A.,
Siméo M., 2013).

Para o nivel avancado, ja podemos notar algumas manobras, das quais:

Rasgada (front/back side) - o surfista ao ver o ponto critico da onda (antes dela
arrebentar - lip) ele realiza esta manobra rapida direcionando o bico a este ponto
critico durante a cavada, realiza um giro do tronco e impulsiona a prancha para o lado
oposto fazendo um movimento brusco em forma de “C” e fazendo com que jogue a

agua para o alto. (Alegro A., Evangelista A., Simdo M., 2013).
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Tubo - dentro das competicdes, “pegar’ um tubo € a manobra que apresenta
uma das maiores pontuacoes. Isso se da por ser uma manobra que requer muita
habilidade e consciéncia corporal para que o surfista, na onda ideal, possa ser
engolido por esta e posteriormente sair de dentro dela seco. (Alegro A., Evangelista
A., Siméo M., 2013).

Geralmente ondas tubulares ocorrem em aguas rasas com bancada, das quais
comprimem o ar de seu interior € no final sopram uma fina camada de vapor d’agua.
(Alegro A., Evangelista A., Sim&o M., 2013).

Aéreo - é uma manobra que o surfista necessita gerar velocidade na prancha,
para realizar uma cavada bem na base da onda e logo em seguida projeta o bico da
prancha na posicdo mais vertical possivel para o lip da onda, realizando, deste modo,
a decolagem e junto desta rotaciona a prancha no ar através de um giro rapido e
potente do tronco junto a um “chute” na rabeta na direcdo oposta. Para poder
concretizar a manobra o surfista deve segurar com uma das maos na borda da
prancha e finalizar na direcdo oposta a sua inicial. Vale dizer que caso o surfista ndo
segure a borda da prancha ao longo de um aéreo e finalize a manobra, dentro de uma
competicdo, vale uma pontuacdo alta, exatamente por conta do nivel de dificuldade
da manobra. (Alegro A., Evangelista A., Siméao M., 2013).

No caso de sua submodalidade, o longboard temos:

Hang five - aproximasse do bico da prancha, coloca um dos pés a frente e deixa
os 5 dedos para fora da prancha. (Alegro A., Evangelista A., Siméao M., 2013).

Hang ten - aproximasse do bico da prancha, coloca ambos os pés a frente
deixando-os paralelos e deixa os 10 dedos para fora da prancha. (Alegro A.,
Evangelista A., Simdo M., 2013).

5.3. TREINAMENTO FUNCIONAL X SURFE

Quando assistimos a alguns programas de tv, dos quais mostram o treinamento
dos nossos atletas surfistas, podemos notar que o método que mais utilizam é o
treinamento funcional. Diante disso, realizou-se uma busca na reviséo literaria sobre
esta relacdo entre o treinamento funcional e o surfe.

Para iniciar, a definicdo de treinamento funcional é:
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Segundo Boyle (2018) é definido como treinar por meio de um propdésito
(funcdo) e o termo que o melhor descreve € o treinamento geral especifico. Deste
modo quando relacionamos com alguma modalidade esportiva, o treinamento
funcional se relaciona intencionalmente com determinada modalidade, ou seja, visa
trabalhar um treino voltado a forca e ao condicionamento especifico através de
padrbes de movimentos semelhantes a essa determinada modalidade especifica e
reforcar tais movimentos. Vale dizer que este meio de treinamento surgiu através da
medicina esportiva.

Segundo Teixeira C. e Guedes K. (2021) o treinamento funcional é definido
como: a palavra funcional se associa a funcionalidade, ou seja, € o conjunto de todas
as acoes/ tarefas, no caso do corpo humano, relacionando a tudo aquilo que 0 nosso
corpo foi projetado para fazer, por exemplo melhorarmos ou até mesmo retornarmos
a ficarmos na postura bipede, correr, saltar, empurrar, puxar etc. E este tipo de treino
pode se relacionar com as atividades cotidianas, laborais (de trabalho) e/ou esportiva.
Deste modo se relaciona com a demanda multicomponente, ou seja, tudo que fago
nas atividades cotidianas ou de trabalho ou esportivas precisa da atuacao simultanea
de vérias capacidades fisicas/ componentes fisicos. Por exemplo, na marcha, é
necessario o componente da for¢ca, do equilibrio, da flexibilidade, da coordenacéo
motora trabalhando simultaneamente para o individuo poder realizar tal atividade.
Diante disso, o treinamento funcional visa melhorar todas as capacidades fisicas de
forma sinérgica (a0 mesmo tempo), integrada (junto e misturada) e equilibrada.

Segundo Nunes B. (2022), treinamento funcional € um sistema de treino que
se baseia em padrbes de movimento, respeita funcdes articulares (funcédo esperada
gue cada uma das articulacdes deveria desempenhar durante algum movimento —
conceito joint by joint — sendo mobilidade - capacidade de uma articulacdo atingir a
amplitude méxima de movimento de forma ativa e controlada e sem compensacao
com nenhuma outra articulagéo, e estabilidade - capacidade que uma articulacéo tém
de manter o centramento articular enquanto existe carga, interna ou externa, no
sentido contrario do movimento), e tem o objetivo de desenvolver todas as
capacidades fisicas e habilidades fisicas necesséarias. Deste modo sendo
caracterizado por esses quatro pilares.

Por fim, segundo Alegro A., Evangelista A. e Simao M. (2013), o treinamento

funcional apresenta varias definicdes, seja segundo dicionario, e alguns autores que
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sdo mencionados em seu livro. Porém um complemento, ao qual ainda nao foi descrito
€ que o treinamento funcional € uma acéo de treinar a fungcao com o objetivo de treinar
as funcoes vitais (acdes fundamentais para a independéncia funcional, ou seja, o
individuo ser capaz de realizar as atividades do dia a dia — marcha, manutengéo
postural, rotacionar, etc.) com autonomia, independéncia, baixo risco de lesdes e com
eficiéncia. Visando, deste modo, aprimorar tais atividades. Vale dizer que ha uma
devida importancia para o treinamento de outras capacidades como o equilibrio, o
controle corporal, a forga, a poténcia, a agilidade, a flexibilidade etc.

Segundo Simdes W. (2019) ndo ha dados que comprovem gque o treinamento
das capacidades motoras ao serem transferidos na sessdo de surfe melhorem a
performance dos surfistas. Porém, existem estudos, dos quais relacionam o
treinamento funcional como uma forma de aprimorar a capacidade funcional do corpo
do individuo, e consequentemente melhorando o sistema musculoesquelético, o qual
reflete nas atividades do dia a dia e até mesmo nos gestos especificos dos respectivos
esportes/modalidades que o individuo pratica.

O surfe cada vez mais vem se modificando e atualmente ndo s6 no meio
competitivo, mas recreacional também, se busca uma preparacao fisica com o intuito
de melhorar a performance. Antigamente acreditava-se que apenas realizar a
especificidade do esporte, no caso surfar era necessario, porém, atualmente, os
praticantes visam o aperfeicoamento da modalidade, principalmente os que sao
atletas/ moram longe da praia através da preparacao fisica também. As capacidades
motoras a serem trabalhadas séo a forca, a resisténcia, a velocidade, a flexibilidade,
a consciéncia corporal, a coordenacdo, a agilidade, a poténcia e o equilibrio (como ja
mencionados), deste modo fazendo uma diferenca benéfica nas sessdes de surfe.
(Simdes W.,2019).

Pode-se dizer que no surfe a elaboracdo de treinamento ocorreu através de
conceitos empiricos e sem uma metodologia relacionada a especificidade do esporte,
demonstrando a auséncia recorrente de protocolos voltados a especificidade do surfe,
consequentemente os profissionais adaptam movimentos e exercicios de outras
praticas, porém para os surfistas perdia-se um dos principios de treinamento, no caso
o principio da especificidade. Deste modo tornando-se necessario a busca por
conhecimento a fim de aprimorar os gestos motores presentes na modalidade,

melhorando, desta forma, a qualidade do treinamento dos surfistas, sejam eles
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recreacionais ou profissionais, porém sempre respeitando e mencionando 0s
processos pedagogicos fundamentais para o0 ensino desta modalidade e
compreendendo as variaveis ambientais presentes nessa modalidade, das quais
podem afetar o desenvolvimento motor de seus praticantes. (Giansanti G., 2021).

Havera momentos em que o praticante ndo tera condi¢des de realizar o treino
especifico/ sessao de surfe, pois dependera das condi¢des climaticas e de ondulacao
do mar adequadas para sua pratica, além da disponibilidade de tempo do praticante.
Por conta disso, cabe ao treinamento funcional buscar simular gestos técnicos
presentes no surfe e trazer para o treino fora d'agua, deste modo envolvendo
sistemas, meios e métodos complexos. (Simdes W.,2019).

Um exemplo de estudo que visou uma intervencao para o aprendizado do surfe
foi Santos D. (2023), o qual realizou uma analise em jovens adultos universitarios com
uma faixa etaria entre 18 e 30 anos, nas variaveis antropométricas (com o intuito de
analisar o perfil dos surfistas, sendo que 0 menor peso e menor estatura sao
relacionados a um melhor desempenho no surfe), aptidao fisica e qualidade de vida
ao longo de 4 semanas com 8 sessdes realizadas com intervencdo do surfe, com
estas sendo realizadas na piscina da UFPE e 2 encontros na praia para verificar se
ao longo deste periodo, o aprendizado das competéncias técnicas desta modalidade
foram concretizadas. Como resultado deste estudo notou-se uma melhora no nivel
técnico dos participantes, porém sem mudancas significativas na composicao
corporal, na qualidade de vida e na aptidao fisica (com excecao do equilibrio, o qual
obteve resultados por conta destes individuos estarem expostos constantemente em
um ambiente instavel).

Pode-se dizer que surfistas apresentam um nivel maior de equilibrio se
comparados a nao praticantes, além disso, menciona-se que o treinamento funcional
gera melhora do equilibrio também, além de ter como objetivo treinar a fungédo do
esporte, deste modo correlacionando o treinamento funcional com o surfe e se
tornando um meio de visar o trabalho das capacidades fisicas necessarias a esta
pratica. (Santos D., 2023).

No caso das analises de forca/ resisténcia de core e de forca de MMII ndo
apresentou alteracdes, porém que pode obter outras mudancas, caso apresente um
namero maior de participantes e /ou maior periodo de intervengdo. O mesmo vale para

os resultados de qualidade de vida (os quais também n&o obtiveram resultados

51



significativos), em que quanto mais tempo de pratica o individuo apresentar, maiores
poderdo ser as alteracbes em seus habitos e consequentemente na melhora da
gualidade de vida. (Santos D., 2023).

No caso do estudo deste artigo, algo que talvez possa ter influenciado além do
tempo foi 0 estresse, o0 sono irregular, a inseguranca, a falta de energia para o dia a
dia, o meio de transporte dos participantes. O ponto que obteve maior resultado foi o
aprendizado nos fundamentos basicos do surfe, no caso remada, ficar deitado na
prancha, e o drop no solo, apresentando mudancas significativas principalmente no
drop no solo e deitar sobre a prancha, isso se da por conta da énfase do treino ter sido
no aprimoramento dos fundamentos basicos do surfe, principalmente o drop. (Santos
D., 2023).

O artigo realizou 4 semanas de intervencdo em jovens universitarios surfistas,
em que obteve alguns resultados como a melhora no equilibrio, pode-se notar que em
pouco tempo de treino o individuo consegue aprender os fundamentos basicos do
surfe. (Santos D., 2023).

Porém outros componentes avaliados ndo obtiveram resultados,
provavelmente por conta da duracdo do periodo de intervencdo, do numero de
amostras ser pequeno e por nao apresentar um programa de treinamento especifico
a essas variaveis, além de os resultados terem sido afetados por conta de uma
guestao psicolégica, no caso, dos estudantes estarem em periodo avaliativo na
universidade. Concluindo que houve eficiéncia na aprendizagem das habilidades
basicas do surfe no projeto piloto sUrFPE. (Santos D., 2023).

Além disso, um destaque que pode ser dado no treinamento ndo so de surfistas,
mas também individuos com suas atividades de vida diaria, segundo Alegro A.,
Evangelista A. e Simdo M. (2013), ha um destaque para o treinamento do core, com
este sendo essencial, ndo apenas para a saude e/ou a qualidade de vida, mas para a
pratica do surfe também. Diante disso, o treinamento do core é definido como um
treino que visa a ativacdo da musculatura da regido central do corpo, no caso o
abddémen, a lombar, a pelve e os quadris (total de 29 pares de musculos dessas
regides, sendo alguns musculos globais — auxiliam o corpo a executar o movimento,
e outro locais — geram estabilizagdo antes do movimento ocorrer). E seu objetivo é
deixar tal regido estavel. Até porque, esta regido apresenta como fungdo o

alinhamento do corpo, deste modo favorecendo a base do suporte do corpo, gerar
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forca e prevenir lesbes (principalmente na regidao lombar, a qual apresenta uma
estimativa de que entre 70% a 80% dos individuos no mundo inteiro apresentam ou
irdo apresentar problemas na regido lombar, ha uma incidéncia maior entre individuos
com idades variando entre 30 a 50 anos, e € uma das lesdes presentes nos praticantes
do surfe).

Pode-se dizer que quando o individuo apresenta fraqueza nesta regido, é
necessario que treine primeiro esta regido. Em caso de individuos que apresentam
dores nessa regido, essas dores ocorrem devido a um “atraso” no recrutamento das
unidades motoras dos musculos locais, e por conta disso estes sdo ativados
simultaneamente com o0s musculos globais ocasionando dor, devido a falta de
estabilizacdo antes da execuc¢do do movimento. E no caso dos surfistas € de suma
importancia o treinamento do core, principalmente voltando o treino a sua
estabilizacdo, pois potencializa a eficiéncia atlética através da ativacdo da cadeia
cinética, a qual melhora o posicionamento e a velocidade de movimento. Vale dizer
gue o treino do core deve ser realizado entre 2 a 3 vezes por semana e sempre antes
do treinamento funcional. (Alegro A., Evangelista A., Siméao M., 2013).

Alguns exercicios voltados para a estabilizacdo, fortalecimento e controle do
core sao:

Prancha ventral: inicia-se com o individuo deitado em decubito ventral, com os
cotovelos flexionados e os antebracos apoiados no solo, com as maos alinhadas com
o0 cotovelo. Sua execucado ocorre com a elevacao do tronco até deixa-lo alinhado com
0 corpo todo e os musculos do core (principalmente o abdémen), assim como 0s
gluteos devem ser ativados. (Simdes W.,2019).

Prancha lateral: Inicia-se o movimento com o individuo deitado em decubito
lateral, com um dos bragos ficando apoiado no ch&o, e 0 outro para cima ou no quadril,
os joelhos devem estar estendidos e elevar ligeiramente os quadris do solo. Deve-se
ter ativacdo dos musculos do core durante a execucao. Elevacéo unilateral de quadril:
inicia-se o0 movimento com o individuo deitado em decubito dorsal, com os bracos
estendidos ao longo do corpo e apoiados no solo, a coluna devera ficar alinhada, um
joelho flexionado acompanhando o quadril com o pé desta mesma perna apoiado
sobre uma superficie instavel. Sua execugao ocorre com a elevagéo do tronco do solo

e deve-se ativar os musculos da cadeia posterior e do core. (Simdes W.,2019).
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Bird dog: inicia-se 0 movimento com o individuo ficando em 4 apoios, com 0s
bracos alinhados com os ombros, e os joelhos alinhados com o quadril e a coluna,
mantendo também um bom posicionamento da cabeca. O peito do pé ficara apoiado
no solo e sua execugao ocorre no momento em que eleva um dos bragos e a perna
oposta a este simultaneamente e mantendo o corpo alinhado. Ao voltar a posi¢ao
inicial, deve-se repetir o processo no lado oposto. (Simdes W.,2019).

Em programas de exercicios voltados a saude, a qualidade de vida, a
reabilitagcdo e a pratica do surfe utiliza-se exercicios de estabilidade (por exemplo,
exercicios isométricos em superficies estaveis), dos quais consegue-se aumentar a
forca (mais especificamente dos extensores e dos flexores de tronco, do abdémen, do
guadriceps e do biceps femoral) e a flexibilidade, e de exercicios em superficies
instaveis (exercicios na bola suica por exemplo), porém, neste nota-se que ocorre
uma diminuicdo na forca, e pode-se notar que ambos o0s exercicios visam a melhora
da estabilidade, do equilibrio, da propriocep¢cdo e da ativacdo dos musculos

estabilizadores. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

5.4. PADROES BASICOS DE MOVIMENTO PRESENTES NO SURFE

Pode-se dizer que exercicios praticos realizados fora d’agua, porém, baseados
nos padrdes basicos do surfe, ajudam na aprendizagem e na consciéncia corporal de
suas técnicas dentro d’agua. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Segundo Nunes B. (2022), os padrées de movimento séo caracterizados pela
respiracdo, a qual ao ser executada corretamente gera uma postura e uma execucao
corretas, ativa o core (através do bracing — coativa a musculatura do centro do corpo,
com objetivo de ter estabilidade central, sendo realizada através de uma respiracao
forte e executada na fase concéntrica do exercicio, e inspiracdo na fase excéntrica).
E é caracterizado também pela transferéncia de agédo (a acdo muscular transfere a
forca pelo corpo até executar o movimento final).

Diante disso, alguns exercicios praticos, dos quais sao padrdes basicos de
movimentos para o surfe sao:

Agachamento: inicia-se com o individuo em pé, com os pés afastados na
largura dos quadris. Executa seu movimento flexionando os quadris e os joelhos, o

tronco devera ficar paralelo a tibia e os joelhos devem ser flexionados até o angulo de
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90°, sem que 0s mesmos ultrapassem a ponta dos pés. O peso sera deslocado para
os calcanhares e na volta a posicao inicial ndo deve estender completamente os
joelhos. A respiracao devera ser realizada com uma Unica expiracao forcada ao longo
do movimento (deste modo ativando os musculos do core). Alguns erros comuns sao
aducéao/ abducao de joelhos, tirar os calcanhares do chéo, realizar o movimento em
apneia, e os joelhos ultrapassarem a ponta dos pés. E uma forma de variacdo é
realizar o agachamento com os olhos fechados, sobre uma superficie instavel e
segurando entre os joelhos uma bola ou um ciclo (Alegro A., Evangelista A., Simao
M., 2013).

Agachamento unipodal: inicia-se com o individuo em pé, com um dos pés
apoiado no solo, e consequentemente, seu respectivo joelho devera ficar
semiflexionado enquanto o outro fica suspenso na parte anterior do corpo. Sua
execucao ocorre atraves da flexdo do quadril e do joelho que apresentam o apoio do
pé no chéo, o tronco devera ficar ereto, o joelho que executar o movimento de flexao,
devera flexionar-se até o angulo de 90° sem ultrapassar a ponta do pé,
consequentemente o peso devera ser deslocado para o calcanhar, e realizar uma
expiracdo continua (com o intuito de ativar os musculos do core). O retorno a posicao
inicial ocorre através de uma inspiracdo continua ao longo do movimento de retorno e
ndo deve ocorrer a extensdo completa do joelho. Os principais erros sdo aduzir/
abduzir o joelho, tirar o calcanhar do chéo, desalinhar os quadris, realizar o movimento
em apneia, o joelho ultrapassar a ponta do pé, e realizar flexdo de tronco. Uma
variacao deste exercicio seria executd-lo com os olhos fechados sobre uma superficie
instavel. (Alegro A., Evangelista A., Siméao M., 2013).

Agachamento lateral: inicia-se com o individuo em pé, com os pés paralelos,
porém um pouco mais afastados do que a largura do quadril. Executa seu movimento
flexionando um dos quadris e consequentemente um dos joelhos deixando estaveis
no solo enquanto que a outra perna realiza uma abducao (alongando os adutores)
deixando-a estendida e sem sobrecarga, porém apoiada no solo, o tronco devera ficar
ereto, o joelho que esta estabilizado devera ser flexionado até o angulo de 90°, sem
gue o mesmo ultrapasse a ponta dos pés. O peso sera deslocado para o calcanhar
que ficar estatico e de sua respectiva perna, na volta a posi¢do inicial ndo deve
estender completamente os joelhos. E realiza este exercicio alternando as pernas. A

respiracdo devera ser realizada com uma Unica expiracdo forcada ao longo do
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movimento (deste modo ativando os musculos do core). Alguns erros comuns sao a
abducédo e/ou desviar o joelho, tirar os calcanhares do chéo, realizar o movimento em
apneia, os joelhos ndo devem ultrapassarem a ponta dos pés, nao deve realizar mais
flexdo de tronco ou de quadril, desviar o tronco, e ndo deve flexionar a perna que deve
ficar estendida. Uma forma de variagdo € realizar o agachamento lateral com os olhos
fechados, sobre uma superficie instavel e flexionar os ombros a frente segurando ou
nao algum equipamento. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Afundo em linha reta: inicia-se com o individuo em pé, com os pés alinhados,
porém afastados antero-posteriormente, e apoiados no solo. Executa seu movimento
flexionando o quadril e o joelho que esta a frente em um angulo de 90° (seu arco
plantar esta totalmente apoiado no solo), e o dorso flexiona apenas a ponta do pé que
esta atras, chegando com o joelho deste mesmo lado o mais préximo possivel do solo.
O tronco devera ficar ereto e o peso devera ser deslocado para a perna traseira. Neste
exercicio devera ter um alinhamento entre joelho, quadril, ombro e orelha. A
respiracado devera ser realizada com uma expiracéo forcada ao longo do movimento
(deste modo ativando os musculos do core). Alguns erros comuns sdo aducao/
abducéo de joelhos (desvio do joelho), tirar o calcanhar da perna dianteira do solo,
desviar 0s pés nas laterais, realizar o0 movimento em apneia, o joelho ultrapassarem
a ponta dos pés, e desviar o tronco para as laterais ou flexiona-lo. Uma forma de
variagdo é realizar o afundo em linha reta com os olhos fechados, sobre uma
superficie instavel com os dedos entrelacados atrds da cabeca e segurando uma
medicine ball ou realizando uma rotacao lateral de tronco ao longo do movimento.
(Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

5.5. PRESCRICAO DE TREINO VOLTADO AO SURF

Um fator que pode afetar no desempenho do surfe é as praticas cotidianas da
vida do individuo e o determinado momento da vida deste individuo. Gerando algumas
perguntas relacionadas as caracteristicas pessoais e sua individualidade bioldgica, as
frequéncias com que pratica o surfe, e se realiza exercicios auxiliares com o intuito de
otimizar o condicionamento. Com esses guestionamentos pode levar o praticante a

necessidade de trocar o equipamento desse, pois tera de adequar o volume e o
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tamanho da prancha ao corpo deste individuo. Quando néo, apresentar a necessidade
de alterar o tipo de onda que surfa. (Giansanti G., 2021).

No caso do surfe recreacional pode apresentar pessoas dos mais variados
biotipos e caracteristicas. Em contrapartida, para os atletas de surfe necessita seguir
um padréo corporal, tendo a necessidade de apresentar baixo percentual de dobras
cutédneas e uma propor¢cdo maior de massa magra, tornando o corpo como uma
maquina de trabalho. Consegue-se chegar a tais padrdes, devido a necessidade de
ter um treinador/ preparador fisico ao lado destes atletas e além destas variaveis
relacionadas ao treino fisico, o profissional tem de prestar atencdo na qualidade do
sono do atleta, em seu descanso e em sua alimentacdo (junto a um nutricionista).
(Giansanti G., 2021).

No caso de um praticante recreacional, o corpo dele ndo € uma maquina de
trabalho, ndo dispbée de muito tempo para surfar e por conta da sua respectiva
profissdo/rotina muitas vezes € acometido por estresse, além de néo ter muito tempo
de cuidar de sua saude como um todo. Deste modo, demonstrando que o treinamento
voltado para melhorar a performance de surfistas recreacionais néo é tao relevante.
(Giansanti G., 2021).

Mas em contrapartida, principalmente no meio da pandemia, em que muitos
ndo podiam sair de suas casas surgiram cursos/ plataformas de treinamento que
visam ndo sO o aprimoramento das técnicas do surfe através de seus padrdes de
movimento sendo utilizados através do treino funcional, mas também visando a saude
fisica e mental de seus respectivos alunos. Além disso, uma das propostas com estes
cursos é exatamente oferecer acessibilidade a essa pratica em locais onde esta nao
pode ser praticada, e caso a pessoa crie um interesse maior em pratica-lo, esta
guando vai ao litoral apresenta uma facilidade maior de aprendizado/ desenvolvimento
no surfe. Alguns cursos que existem sé&o o Clube Surfnelas voltado ao ensino desta
modalidade para as mulheres, e muitas vezes marca surftrips afim de facilitar ndo sé
as relacbes sociais, mas também servir como uma ponte para as mulheres terem
coragem a aderir a pratica; Athlete Surf Performance do preparador fisico do Gabriel
Medina, Alan Menache; surftreino de Gustavo Loconte, dentre outros. Entretanto
faltam estudos relacionados a este estilo de treino.

O préprio artigo se contradiz, no momento em que o surfe, exatamente por fazer

com que as pessoas saiam de suas rotinas estressantes e por conta do contato com
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a natureza, do lazer, e consequentemente contribuir com o relaxamento, a autoestima
e a introspeccédo, proporciona um lago importante entre o descanso x a rotina do
praticante, além de oferecer desafios a este por conta do surfe depender das
condi¢cdes do mar, consequentemente faz com que o individuo busque aptidao fisica
para poder pratica-lo. E essa preparagdo pode ocorrer através da musculacdo, do
pilates, do treinamento funcional, estratégias mindfulness como a apneia, dentre
outros. (Giansanti G., 2021).

Vale dizer que os surfistas recreacionais representam 69,1% da porcentagem
total de praticantes, demonstrando deste modo a necessidade de oferecer atencao a
este tipo de publico, e oferecer a eles uma preparacado que os tornem mais aptos a
pegarem mais ondas e consigam enfrentar alguns tipos de condicdes do mar, deste
modo se divertindo mais, junto a uma preparacao que gere menor cansaco pés a
sessao do surfe, ultrapassem seus limites, porém respeitando os seus respectivos

limites, e consequentemente previna lesdes. (Giansanti G., 2021).

A medida que um surfista iniciante se desenvolve na modalidade, aumenta-
se a sua independéncia durante o decorrer da atividade. Se durante aulas ha
0 acompanhamento de instrutores que por vezes auxiliardo no processo da
entrada nas ondas e remadas para atravessar a zona de rebentacdo, o
periodo de transicdo sem o0 acompanhamento dos mesmos pode
proporcionar novos desafios em relacdo as remadas. (Giansanti G., 2021,
p.41).

Ao longo do texto podemos notar que a remada é o aspecto fundamental mais
requisitado ao longo da sesséo de surfe, com sua intensidade variando entre os tipos
de ondas e praias, em que ondas maiores necessitam de remadas mais rapidas, e no
caso do tipo de praia, os point breaks apresentam maior tempo de remada para o
praticante alcancar o outside, porém a espera das ondas ocorre sempre no mesmo
local, ou seja ha menor imprevisibilidade do local em que o pico da onda ira se formar,
as ondas que sdo surfadas duram mais e em condicdes menores a espera do
praticante sentado na praia também foram maiores. Em contrapartida, nos beach
breaks apresentou caracteristicas intervaladas e duravam menos tempo, mas as
ondas se formam em lugares distintos. (Giansanti G., 2021).

Por conta disso, o treino deve ser pensado para aprimorar a capacidade de
execucdo da remada, de condicionamento, além de melhorar a forga dos membros
superiores. Deste modo resultard em um rendimento melhor na sesséao de surfe. Vale

dizer que se deve levar em consideracao a especificidade dos gestos presentes na
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modalidade e na distribuicdo devida de cargas para apresentar resultados eficazes,
junto a prevencao de les@es. (Giansanti G., 2021).

Uma vez que as regides do ombro, dos bracos e da cervical podem apresentar
dores por conta de gestos repetitivos, sugere-se uma reducao do tempo total de
trabalho de ativagdo desses membros ao longo da sesséo de surfe. O tempo ideal
seria em torno de 2 horas, deste modo proporcionando uma melhora na recuperacao
fisica e nutricional, além de prevenir na reducdo da capacidade de realizar sprints ao
longo da remada (geralmente causados por conta da fadiga muscular), deste modo
contribuindo com a possibilidade de realizacdo de maiores cargas de trabalho e
reducdo da fadiga (melhora na recuperacao). Além disso, o treino de remada em alta
intensidade (HIIT) pode ser incluido, uma vez que treinos fora agua se comparados
aos treinos das sessbes de surfe apresentam uma intensidade reduzida além de
treinos SIT (Sprint Interval Trainig), em que ambos sao capazes de reduzir a carga
extra sobre o ombro. Vale dizer que este tipo de treinamento € recomendado realiza-
lo em dias com ondulacGes pequenas, pois as ondas sd0 menores e com pouca
poténcia, consequentemente facilitando tal pratica. (Giansanti G., 2021).

Um exemplo que melhora o desempenho da remada, gera no praticante menor
fadiga ao entrar na onda e melhora sua locomocédo dentro do mar (como ja
mencionado) é o trabalho da remada ocorrendo através da pratica do proprio surfe
por meio de sprints de alta intensidade e curta duragcdo ou remadas continuas com
baixa intensidade e maior duracéo, ou dentro de piscina, como é mencionado no artigo
de Simdes W. (2019), o qual diz que um grupo de 24 adolescentes foram divididos em
dois grupos, e desses dois grupos um iria ser avaliado pelo SIT ( o qual obteve
melhora significativa de RSPT - melhora da capacidade anaerdbica), e o outro em
HIIT (High Intensity Interval Training - o qual obteve melhora no decréscimo do tempo
total do teste contra o cronbmetro - melhora da capacidade aerébica), deste modo
podendo serem estratégias de treinamento para situagfes diferentes. (Simdes
W.,2019).

Pode-se dizer que diferentes tipos de treinamento, como treinamentos
balisticos e pilométricos, também podem contribuir no condicionamento da remada.
Treinos de forca maxima também podem contribuir de forma positiva na melhora da

remada, entretanto o trabalho com duragdo de 5 semanas e ininterrupto (tempo
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necessario para ganhos relevantes na remada) sao poucos participantes/ atletas que
conseguem realiza-lo. (Giansanti G., 2021).

Uma excelente forma de iniciar a elaboracdo de um programa de treino é saber
o tipo de onda, ao qual o individuo é acostumado a surfar, pois a qualidade das ondas
ao qual o individuo é submetido, pode afetar a distribuicdo das ac6es ao longo de sua
sessdo de surfe. Indicando que ao conhecer os tipos de ondulacbes em cada estacdo

do ano pode otimizar o tipo de trabalho a ser priorizado. (Giansanti G., 2021).

Em épocas com mais ondulacdes irregulares, marcado pela maior presenca
de vento costeiro, as ondas tanto em beach breaks e point breaks costumam
tem menor duracdo e proporcionar partes nas ondas propicias para a
realizacdo de manobras aéreas nas finalizacdes das ondas. Em épocas com
formacado de ondas mais regulares e constantes, a tendéncia € que o tempo
de duracdo das ondas seja maior, exigindo mais das vias metabdlicas de
longa duragao, tanto enquanto o surfista estiver em pé na prancha, quanto na
hora de retornar para o outside, afinal uma vez que ele percorreu maior
distancia na onda, maior sera a distancia que ele tera de percorrer para
atravessar a zona de rebentacéo. (Giansanti G., 2021, p. 45).

Essa dinamica, além de melhorar o desempenho da remada, ao fortalecer a
musculatura dos membros superiores pode melhorar também a qualidade dos gestos
durante a realizacdo do drop. Ha, também, a suposicdo de que a fadiga vinda da
remada pode ter a possibilidade de afetar as acbes motoras na hora do drop, deste
modo alterando o controle postural, e consequentemente prejudicando a qualidade
dos gestos. Deste modo demonstrando a importancia que a remada necessita dentro
de uma prescricao, e além disso, quando um individuo busca o treinamento fisico
voltado ao surfe, deve-se identificar as necessidades do mesmo, antes mesmo de
trabalhar as manobras. (Giansanti G., 2021; Canozzi F., et.al, 2015.).

Vale dizer que, ao realizar o drop rapidamente, maiores serdo as chances de
realizar as manobras nas partes criticas da onda. Outro detalhe presente no surfe é a
rotacdo toracica, a qual se for comparada em individuos ndo praticantes, porém com
idades semelhantes, nota-se uma maior amplitude nessa. Isso se da porque a rotacéo
toracica € um dos movimentos mais utilizados no momento em que o surfista estd em
pé sobre a prancha, pois com esta rotacdo (junto a outros movimentos) é que o
individuo direciona a prancha, e até mesmo, através disto, realizar as manobras (ha a
ativagdo da rotacéo toracica na entrada e na saida da manobra). (Giansanti G., 2021).

Pode-se dizer que iniciantes, por néo realizarem manobras ainda, ndo ativam

tanto esta rotacao toracica. Por conta disso, deve-se analisar o nivel do individuo, para
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gue inclua em seu programa de treino exercicios adequados ao mesmo, que ativem a
rotacao de tronco. (Giansanti G., 2021).

Segundo o estudo de Lundgren L., et.al (2013), nota-se que ha movimento de
dorsiflexdao no surfe, entretanto mais utilizado por atletas do que por surfistas
recreacionais, por meio do teste do joelho contra a parede (KW).

Isso ocorre, por conta dos atletas se sujeitarem mais a posicdes comprimidas
e consequentemente solicitando essa dorsiflexdo. No caso do surfe recreacional, isso
aconteceria ao longo da realizacdo de manobras complexas e manutencédo de
posicbes que necessitam que o individuo fique comprimido, como o botton turn,
retorno de manobras, tubos, no pouso das manobras aéreas bem sucedidas
(apresentando também uma maior flexdo de joelho e acentuacéo do pé dianteiro), vale
dizer que em ambos os casos, tanto os surfistas profissionais tanto os surfistas
recreacionais, apresentam diferenca na amplitude de movimento do tornozelo
dianteiro (no caso a perna esquerda a frente — regular, ou a perna direita a frente —
goofy) se tornando algo a ser incluso no treino com finalidade de aperfeicoar as
técnicas de um grau intermediario para o avancado, quando ndo um aspecto
importante a ser trabalhado em jovens em desenvolvimento. (Giansanti G., 2021).

O botton turn, no caso de surfistas recreacionais, favorece no aumento do
potencial de expressao de suas manobras, deste modo contribuindo com o alcance
dos objetivos do individuo dentro do esporte. No caso de atletas torna-se um
potencializador da qualidade de execucdo de manobras, proporcionando maior
realizacdo de manobras verticais e maior expressao de movimento. Deste modo
necessitando do uso de componentes de poténcia, fluidez, velocidade e forca.
(Giansantl G., 2021).

Além das manobras deve-se pensar no pGs manobras, ou seja, no seu retorno
rapido a posicao estavel de pé sobre a prancha apos a realizacdo de alguma manobra.
Diante disso, no surfe moderno sugere-se o treinamento fisico dos gestos técnicos
presentes na modalidade fora d'agua, deste modo apresentando um ambiente
controlado, o qual contribui para o aprimoramento da técnica junto a sua memorizacao
(principalmente na aterrissagem/ pouso de manobras aéreas, porém, neste caso
priorizando surfistas que apresentem forca e capacidade de controlar os musculos dos
membros inferiores na aterrissagem dos saltos), além de evitar lesdes. (Giansanti G.,
2021).
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No caso do treinamento de aterrissagem, uma possivel estratégia € respeitar a
progressao de movimentos (aumentando a altura e variando os saltos) de cada
individuo conforme o0 dominio de aterrissagem que o mesmo apresenta. (Giansanti G.,
2021).

No quadro 2 podemos observar uma tabela que mostra a acdo de cada

musculatura/ articulacdo dentro do surfe:
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Quadro 2. Musculaturas alvo de cada atividade.

Musculaturas e articulacdes alvo de cada acdo do surf
Grupamentos e | Principais solicitagBes Recomendagbes para ..
p, " P V. o X 90,, P Beneficios
articulagdes dentro d'adgua treino fora d'agua
Viabiliza manutencio em posicées
Dorsiflexdo, eversio e comprimidas e auxilia na recuperaggo
Tornozelo T Mobilidade primicas Peras
inversdo do equilibrio sobre a prancha em
retorno de manobras
Maior amplitude no agachamento
Flex3o, extensdo e . auxilia a recuperacdo do equilibrio no
. . . Fortalecimento e
Joelho isometria em posicdo . retorno de manobras e
mobilidade ) .
de agache aprimoramento da técnica de bottom
turn
Gliteos Forca e poténcia na
. ¢ .p N . Melhoria no desempenho de
quadriceps, realizacdo de Fortalecimento e . ..
L i i . saltos e desenvolvimento de poténcia
isquiotibiais e movimentos em pe poténcia
i em manecbras na onda
panturrilha sobre a prancha
Mobilidade,
Quadril Estabilidade e fortalecimento e Ganho de amplitude em rotacBes,
rotagbes propriocepgdo em agachamentos e manobras
plataformas instaveis
Mobilidade, Ganho de amplitude nas rotagdes
Tronco Rotacdes fortalecimento do core, e auxilio na entrada e saida das
corregdo de assimetrias manobras
Isometria em Fortalecimento e Prevencio de dores por
Lombar o e .
decubito ventral mobilidade sobrecarga e ganho de resisténcia
Reduggo na fadiga durante a
Fortalecimento e remada e melhora no desempenho
Movimento repetido | treinamento de poténcia | durante a posic3o em pé na prancha.
Ombro . -
de remada no complexo do Ganho de velocidade e poténcia
manguito rotador beneficiando seleg¢do de ondas
maiores.
Reducdo da fadiga no movimento
Bracos Flex3o de triceps Resisténcia de remada e desenvolvimento de
técnicas de drop e joelhinho
. Ganho de amplitude no
lsometria em Mobilidade e liberagdo L. P .
X - . . direcionamento do olhar, (til para
Cervical decubito ventral e miofascial por conta de - -
. . mirar a porgdo da onda em gue
movimentos laterais sobrecarga )
deseja-se manobrar

Fonte: Giansanti, (2021).

A prevencao de lesbes se da através do fortalecimento muscular. Por mais
seguro que o surfe seja, ela nao foge do risco de lesdo (como ja foi mencionado), com
elas podendo ocorrer por conta ou do ambiente imprevisivel e suas constantes
mudangas ou por conta das manobras, as quais evoluiram em um ritmo que as
tornaram mais radicais e extremas, por conta de animais marinhos etc. (Giansanti G.,
2021).

No caso de surfistas recreacionais, os profissionais da area da saude que
apresentam capacitacdo para atuar com essa modalidade devem pensar em

alternativas que visem instruir, propagar informacoes e evidéncias de diferentes areas
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dentro do surfe a esses praticantes de niveis diferentes a obterem uma pratica
saudavel, segura e adequada para o desenvolvimento dele na modalidade. Alguns
exemplos sédo a criagcdo de estratégias nutricionais (por estes passarem um bom
tempo dentro d'agua se sujeitando a desidratacdo, falta de estoque energético e
fadiga), a necessidade em ter um acompanhamento médico em casos de lesdes
especificas e acidentes com animais marinhos; profissionais da educacao fisica que
realizem uma periodizacdo adequada levando em consideracao a especificidade do
esporte (junto ao auxilio de analise de desempenho, estatisticas, taticas e leitura de
onda), os gesto motores especificos do surfe sendo simulados na sesséao de treino, e
a manipulacdo da carga adequada levando em consideracdo as imprevisibilidades
presentes na modalidade como a duracdo, condicdes do mar, a intensidade; e
psicélogos que orientem esses praticantes sobre seus respectivos medos, técnicas
meditativas/ de mentalizacdo e adrenalinas causadas por conta das condi¢des da
natureza. (Giansanti G., 2021).

Um bom planejamento junto a uma programacao fornece a conquista de bons
resultados e menor risco de lesdes. (Giansanti G., 2021).

Algumas avalia¢cdes sao sugeridas para contribuir neste planejamento, dentre
elas a anamnese, o0 PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire), o IPAQ
(International Activity Questionnaire) e exames médicos (para identificar o estado
geral de saude do individuo). Em um segundo momento deve-se realizar avaliagdes
fisicas e fisiol6gicas através da antropometria, dobras cutaneas, avaliacao funcional e
testes fisicos (com o objetivo de avaliar o condicionamento fisico e as limitacdes
motoras) contribuindo também na identificacdo da saude geral do individuo e o estagio
de desenvolvimento do mesmo dentro da modalidade. Além destas, deve-se pensar
em desenvolver uma anamnese que contenha perguntas especificas sobre o surfe,
com o intuito de saber o nivel do individuo, suas experiéncias anteriores na
modalidade e até mesmo prévias com o mar, pois 0s alunos iniciantes apresentam
maiores riscos por conta da instabilidade do ambiente, além de buscar saber quais
sao os objetivos deste dentro da modalidade. (Giansanti G., 2021).

Apresentando um bom diagnéstico antes de realizar o planejamento, pode-se
apresentar respostas que serdo necessdrias a serem trabalhadas dentro da
periodizacdo do treinamento. Sendo que esta U(ltima deve apresentar uma

metodologia (referente as atividades que poderdo ser executadas ao longo da
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periodizacdo), podendo haver diferentes tipos de atividades/ capacidades fisicas
dentro deste programa (natacao, treino funcional, yoga, treino resistido etc.) levando
apenas em consideracao a disponibilidade de tempo deste aluno para poder realiza-
las e se faz sentido para o mesmo (apresenta beneficios fisicos, mentais, aumento da
aderéncia no programa etc). (Giansanti G., 2021).

Um ponto a ser pensado dentro da periodizacdo € a duracdo e programacao
de performance do macrociclo, pois, para atletas necessita se preocupar com uma
data especifica. Porém, quando falamos de surfistas recreacionais, ndo héa
preocupacdo com uma data especifica, mas deve-se pensar (para ambos 0s casos)
na imprevisibilidade presente para a qualidade das ondas, pois ao realizar um
planejamento sem saber quais serdo as condi¢cdes do mar pode se tornar um grande
desafio para a equipe multidisciplinar, principalmente na hora de elaborar a
intensidade e o volume adequados para o praticante manter a aderéncia e cumprir
com o compromisso (diferente dos atletas que tem consciéncia de seu compromisso
em ter frequéncia no treinamento fisico e consequentemente abrem mao de surfar
ondas boas, os praticantes recreacionais optam pelo contrario, surfar ao invés de
treinar). Além de se pensar nas alteragbes do mar, e consequentemente de suas
ondas, presentes em cada estacao do ano. (Giansanti G., 2021).

Por conta disso tudo, ao se pensar em macrociclos com duracdes menores se
torna uma boa escolha para questdo de aderéncia e de entrega de resultados por
parte dos praticantes. Diante disso, um modelo sugerido pelo artigo € o de
Verkhoshanki, o qual apresenta uma divisdo em blocos dos quais trabalham as
capacidades fisicas de forma isolada e sugere a utilizacdo de gestos motores
especificos da modalidade, deste modo se tornando uma boa estratégia para
prescricdo. Porém no caso de alunos recreacionais, esta estratégia pode expd-los a
risco de lesdes por conta da intensidade da fadiga extrema. (Giansanti G., 2021).

Por conta disso, sugere-se que os profissionais multidisciplinares ndo se
restrinjam em apenas um modelo especifico, mas utilizem teorias das quais concretize
0 objetivo do aluno e ainda seja adequada a equipe multidisciplinar. (Giansanti G.,
2021).

Um método de treinamento adequado ao surfe é o treinamento funcional, pois
devido a esta prética utilizar diferentes capacidades fisicas, e o treinamento funcional

ser capaz de produzir/adaptar exercicios que simulem os exercicios especificos,
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apresentem semelhanca na instabilidade, rotacdes e movimentos de agachar e
empurrar, das quais sao realizadas sobre a prancha.

No quadro 3 podemos ver um exemplo de uma elaboracéo de treino. (Giansanti
G., 2021).

Quadro 3. Recomendac®es para elaboracdo de um programa de treino para surfistas.

Elaboracio do programa de treinamento

Acdo Tipo de informagao Recursos Uteis

Biotipo, histdrico de doengas, repertorio

. .. IPAC, PAR-Q, Anamnese,
motor, qualidade do sono, gasto caldrico

Questionario do sono

Identificacdo do
perfil do surfista

diario
P . ~
Identificacdo Tipo de fundo, formagéo da bancada, . , ,
. i Analise atraves de video,
das caracteristicas da onda, pico onde a onda .
. contato presencual e
caracteristicas | tempo, tempo de deslocamento em remada, . -
. . conversa com surfistas locais
da praia consténcia de ondas

Identificacdo

o Estagio de desenvolvimento atual no surf,
dos objetivos

. . s . Anamnese especifica do
equipamentos a disposicio, tempo livre para

dentro da ‘s N surf
. a pratica do surf e para o treino fisico
modalidade alvo
Quais recursos serdo utilizados, quais Aplicativo My Jump Test
Definicio d testes podem ser aplicados, quais técnicas de 2, cameras de video,
inicdo da . . . e e
. d‘; logi treinos sdo Uteis, quais modelos de aplicativo Kinovea para
metodologia s - . , s .
periodizacdo podem contribuir, quais video-anélise, equipamentos
capacidades motoras serdo priorizadas de treino fisico

Fonte: Giansanti, (2021).

Referente aos mesociclos e microciclos deve-se levar em consideracdo os
periodos basicos (sugere-se adaptacdes das atividades, pois o individuo € iniciante,
além disso, deve-se utilizar de exercicios de mobilidade, de estabilidade, de
flexibilidade, de rotacdo de tronco, de coordenacédo, e proprioceptivos voltados ao
equilibrio dindmico e estético, além disso pode-se realizar correcao de assimetria e a
memorizacado dos gestos motores, e apresentar intensidade baixa (pois o objetivo
deste periodo é enfatizar o ensino motor), especificos (pode incluir tarefas mais
complexas visando o treino de poténcia e de forca maxima, junto a componentes de
agilidade e velocidade), visando explorar a alternancia de intensidades em exercicios
basicos e analiticos, e explorar tarefas mais complexas de forma multiplanar. Pode se
dizer que o uso de plataformas instaveis pode reduzir no ganho adaptativo da forca e
da poténcia, apresentando deste modo a necessidade de utiliza-los de forma

estratégica com o intuito de estimular o sistema nervoso central junto a pré ativacao
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muscular, deste modo melhorando a propriocepg¢do do individuo na fase preparatoria
das sessoes de surfe. (Giansanti G., 2021).
No quadro 4 podemos observar a tabela com sugestdes da distribuicdo das

atividades dentro da periodizacao:

Quadro 4. Distribuicédo das atividades em uma periodizacdo do treinamento fisico para surfistas.

Sugestdes de distribuicdo das atividades na periodizacao
Fase do Complexidade . ..
treinamento das tarefas Capacidades alvo Tipos de exercicios
. Mobilidade articular, exercicios
Coordenagdo, roprioceptivos em bases
Periodo basico | Tarefas simples flexibilidade, p p . P ,
. m instavels, coordenativos e
resistencia .
educativos
Periodo Tarefas
especifico intermediarias e Forca maxima Exercicios resistidos
{Primeiro bloco) complexas
Period F apida, . . .
E”c: _0 Tarefas org-a- rapica Exercicios resistidos, pliométricos
especifico complexas agilidade, e balisticos
(Segundo bloco) P velocidade
Pico de Tarefas Deve ser alinhado com preferéncias do aluno
performance complexas

Fonte: Giansanti, (2021).

Um modelo que € mencionado no artigo de distribuicdo de atividades dentro do
treino fisico especifico para o surfe, divide a sessdo em trés etapas, sendo elas a fase
preparatoria (tem como objetivo gerar estimulos que tirem o individuo do estado de
repouso para o estado ativo de uma forma transitoria, deste modo assegurando um
maior proveito dos estimulos ativados nas fases principal e final e ainda é dividida em
dois momentos sendo a parte geral, a qual ativa o metabolismo e aumenta a
temperatura através de exercicios com baixa velocidade, e a parte especial, a qual é
caracterizada pelo aguecimento das musculaturas de forma isolada sendo iniciada e
finalizada da parte de cima até a parte de baixo respectivamente, nesta fase incluem
exercicios de mobilidade articular, flexibilidade ativa e estimulacdo do core), a fase
principal (composta por exercicios de poténcia e forca muscular, levando sempre em
consideragao o objetivo da sessao de treino relacionada com a fase de treinamento e
0 microciclo, e deve-se levar em consideracdo o PSE - percepc¢ao subjetiva de esforco

- e 0 PSR - percepcéo subjetiva de recuperacao - dos dias anteriores para saber o
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nivel de intensidade dos exercicios desses dias, para poder assegurar o planejamento
dos dias seguintes, deste modo podendo adequar o volume e a intensidade da sessao
de treino) e a fase final (caracterizada pelos exercicios de gesto motores similares aos
da especificidade do surfe, com o auxilio de equipamentos, além de ter como objetivo
ativar a via metabdlica utilizada na modalidade - apresentando a possibilidade de
utilizar circuitos para simular esforcos intermitentes). (Giansanti G., 2021).

O profissional devera estar apto a analisar os gestos, relatar um feedback ao
aluno com o intuito de melhorar seu respectivo desenvolvimento, e sugere-se uma
quinta fase a qual tem o objetivo de realizar uma transi¢cao saudavel entre o treino e 0
descanso passivo, com o intuito de reduzir mudancas bruscas do fluxo sanguineo (o
gual ajudara no processo recuperativo das capacidades fisicas, musculares e
emocionais. (Giansanti G., 2021).

No quadro 5 podemos observar uma tabela que sugere uma distribuicdo de

atividades dentro de uma sessao de treino:

Quadro 5. Divisao das atividades em uma sessédo de treinamento fisico para surfistas.

Sugestoes de distribuicdo das atividades em uma sessdo de treino

Fase do treino Atividade Tipos de exercicios

Ativacdo Exercicios de intensidade leve-moderada que

Preparatcria geral . .
cardiovascular aumentem o fluxo sanguineo e temperatura corporal

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

especial especifica da sess3o de treino. A sequéncia dos exercicios deve
priorizar comegar com musculaturas superiores em

progressdo para as inferiores.

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

Fase principal Capacidades alvo X
P P P fisicas, trabalhando primeiramente a capacidade
alvo da sessdo
Especificidade . .,
Fase final P Simulacdo de gestos motores realizados dentro da dgua
motora
e " Exercicios que assegurem a transigdo da fase ativa para
Transitoria Recuperagao q £ ¢ p

o descanso passivo

Fonte: Giansanti, (2021).

O avanco tecnolégico no ambito profissional, auxilia no andamento dos eventos
e no auxilio dos julgamentos por parte da equipe de arbitros, através do avanco dos
softwares e hardwares, 0s quais otimizam as transmissdes desses campeonatos e na

contabilizacdo das notas de modo automaético. (Giansanti G., 2021).
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Ja no ambito de treinamento voltado ao surfe, contribui através da gravacéo,
reproducdo e replays de videos em camera lenta, deste modo agregando nas
analises, as quais sao realizadas apds a sessao de treino, e ajudam a otimizar a
andlise dos gestos motores em relagdo a reproducdo de um gesto isolado em tempo
real (um exemplo de programa que realiza isso é o Kinovea). (Giansanti G., 2021).

Além disso, existem softwares e hardwares, dos quais permitem realizar a
programacao do treinamento através do monitoramento de cargas e contabilizacdo de
estatisticas, além de aplicativos que auxiliam nas avaliagbes antropométrica e de
testes fisicos, como o My Jump Test, o qual afere a poténcia dos membros inferiores
através dos saltos horizontais e verticais. (Giansanti G., 2021).

Vale dizer que a preparacédo fisica especifica do surfe traz beneficios no
desempenho do surfista e contribui na prevencéo de lesdes. (Giansanti G., 2021).

Alguns exercicios voltados aos fundamentos do surfe e direcionados aos seus
respectivos niveis sao:

Nivel iniciante - sentar na bola, em que o aluno se senta sobre a bola deixando
0s pés apoiados no solo e na largura dos quadris, consequentemente os quadris e 0S
joelhos flexionados, e os bracgos ficam relaxados ao longo do corpo. Na execucéo do
exercicio o aluno fard um ligeiro deslocamento dos quadris para tras até que 0s
calcanhares toquem na bola e o mesmo se equilibre sobre a bola. Neste exercicio
sera necessario o requisito dos musculos do core, e as repeticdes de sua execucao
se dara através de respiracdo em que ao expirar continuamente e prolongadamente
o aluno se equilibrara sobre a bola e ir4 estender os bracos a frente, na inspiracéo o
aluno retorna a posicao inicial. Uma variacdo é realizar o exercicio com 0s bracos
afastados lateralmente com as maos alinhadas com o ombro, e ao longo do processo
de expiracao girar o pescoco e o olhar em direcdo a cada uma das maos. (Alegro A.,
Evangelista A., Siméo M., 2013).

Sentar no solo - o0 aluno senta-se no solo, deixando os quadris e os joelhos
flexionados, os pés separados na largura dos quadris e apoiados no solo, coluna ereta
e cabeca prolonga-se com a coluna. A execucao deste exercicio ocorre da juncao
entre a respiracdo e a movimentacao do corpo, em que se inspira com os pés ainda
no solo, na hora que comecar a expirar o individuo desloca-se levemente o tronco
para tras, flexiona os cotovelos ao lado deste, devera manter a postura alinhada e

deixar os musculos do core ativados. O tempo de execugédo € isométrico, em que o
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tempo se dard através da respiracdo, onde ao expirar executa 0 movimento e ao
inspirar retorna a posicao inicial. Um dos principais erros € ficar em apneia e flexionar
o tronco ao longo da execucéao do exercicio. Algumas varia¢des sao prender uma bola
ou um ciclo entre os joelhos, com estes ficando flexionados em um angulo de 90°, e
realizar este movimento ou adicionar um movimento a mais, que no caso seria a
rotacdo alternada de tronco segurando uma bola. (Alegro A., Evangelista A., Simao
M., 2013).

Sentar e deitar na bola - Inicia-se o exercicio com o aluno ajoelhado deixando
os joelhos flexionados, a tibia e os pés apoiados no solo, porém separados na largura
dos quadris, os bracos deverdo ficar na lateral do tronco e com os cotovelos
flexionados a 90°. Em um Gnico movimento o aluno apoiara as maos no solo, deixara
os cotovelos estendidos alinhando-os na largura dos ombros, e a pontas dos pés
ficaram afastadas na largura dos quadris, porém apoiadas no solo, o tronco e a cabeca
ficaram alinhados a coluna, deste modo com o aluno ficando na posi¢cédo da prancha
ventral e necessita ativar os musculos do core. Deve-se realizar uma expiracao forte
e rapida durante o movimento. Na fase excéntrica do movimento realiza-se bem
lentamente uma flexdo de bracos fechada e realizando a expiracdo, deste modo
contraindo os musculos do core. Posteriormente realiza uma hiperextensdo do tronco,
junto a uma rotacao externa de ombros, as maos ficam voltadas para cima (acima da
linha medial), e junto disso tudo deve realizar a contracdo dos gluteos e da parte
posterior da coxa. Uma variacdo € executar esse exercicio sobre o balance disc (uma
base instavel). (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Remar - o aluno deita-se na posicdo de decubito ventral, deixando os bracos
estendidos a frente e segurando uma resisténcia elastica em ambas as méos. A
execucao da remada se da através de movimentos ciclicos alternando os lados, em
gque se flexiona o cotovelo, e em seguida estende 0 mesmo levando a mao para cima
e a frente da cabeca. A contracdo do core se da a todo instante do exercicio e a
expiracdo ocorre a cada ciclo da remada. Uma forma de variacdo € realizar a
aceleracdo e a desaceleracdo do movimento, quando néo, realiza-lo sobre a bola
suica, em que os pés ficam afastados na largura dos quadris e apoiadas no solo.
(Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Drop - Inicia-se 0 movimento com o individuo deitado em decubito ventral,

posteriormente apoia as maos no solo (alinhadas com a direcéo da linha do mamilo e
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ao lado do tronco) e fica na posi¢édo de flexdo fechada. Sua execucdo se da atraves
da extensao dos cotovelos, deste modo afastando o tronco do solo, uma das plantas
dos pés é levada até a altura do joelho da perna oposta, e a partir dai, esta mesma
perna deve vir um pouco mais a frente posicionando-se abaixo do umbigo. Deste
modo o individuo ficara em uma posi¢do agachada devendo-a manté-la até rotacionar
levemente o tronco e manter o olhar sempre a frente. Feito isso, estende-se o tronco,
mantém os joelhos em semiflexdo, os bracos sao ligeiramente posicionados a frente
(com o intuito de colaborar com a execucgao de direcionamento da prancha na hora do
drop) e por fim, em casa fase do movimento os musculos do core deverao ser ativados
e apresentar uma expiracao forte. Uma forma de variacdo é executar este mesmo
movimento sobre um balance disc ou no Bosu (adaptando apenas a colocacdo dos
pés sobre o mesmo) ou sobre uma plataforma instavel. Além disso, essa técnica pode
ocorrer de uma forma mais amena como a descrita ou com um movimento de salto
sobre esta plataforma instavel/Bosu, visando deixar os pés paralelos, simulando a
posicao do agachamento, porém neste caso a expiracao forte, com o intuito de ativar
0s musculos do core, ira ocorrer no momento da aterrissagem. (Alegro A., Evangelista
A., Siméao M., 2013).

No nivel intermediario descreve-se:

Mergulho no solo: inicia-se em decubito ventral, os cotovelos devem estar
flexionados e juntos do corpo, as maos devem estar alinhadas com o peito e a ponta
dos pés devem estar apoiados no solo. Sua execucado ocorre através da extensao do
cotovelo na posicdo da prancha, com as méos apoiadas. Uma das pernas deve se
levantar e ficar alinhada com o tronco (ficando em trés apoios), em seguida flexiona-
se 0s cotovelos para realizar o movimento de mergulho e permanecendo em trés
apoios. A respiracao para esta execucdo ocorre através da inspiracdo na posicao
inicial e da expiracdo continua e com pressdo ao longo do movimento até a sua
finalizacdo. Uma variagdo para este exercicio € utilizar base instavel para o apoio das
maos. (Alegro A., Evangelista A., Siméo M., 2013).

Joelhinho na bola: inicia-se em decubito ventral, com as maos apoiadas no
solo, cotovelos estendidos e os joelhos apoiados sobre a bola de pilates. Sua
execucao ocorre através da flexdo de um quadril e de seu respectivo joelho, trazendo
a bola em direcdo do abdémen, e apresentando contracdo dos musculos do core. O

exercicio deve ocorrer com a alternancia das pernas e sua respiragcdo ocorre na
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posic¢ao inicial realizando uma inspiracdo e ao longo do movimento até o final de sua
execucao realiza uma expiracdo continua e com pressdo. Uma variacado € realizar
este exercicio com um dos pés suspenso no TRX e com a auséncia da bola. (Alegro
A., Evangelista A., Sim&o M., 2013).

Tartaruga: inicia-se em decubito ventral, em posi¢do de prancha, as maos e 0s
pés devem estar apoiados no solo separados na largura dos quadris e o core deve
estar contraido. Sua execucao ocorre através do rolamento lateral junto a flexado de
um cotovelo e a extensdo do outro, até que se complete a volta e retorne a posi¢cao
inicial. Sua respira¢éo ocorre na posi¢ao inicial realizando uma inspiragcéo e ao longo
do movimento até o final de sua execucao realiza uma expiracdo continua e com
pressdo. Duas variacfes sdo segurar um balance disc na altura do peito com ambas
as maos ao longo de sua execucéo e/ou sobre o balance disc/ Bosu colocar uma mini
prancha, segura-la com ambas as maos e executar 0 mesmo movimento, porém em
uma superficie instavel. (Alegro A., Evangelista A., Simdo M., 2013).

Cavada front side no solo: inicia-se em decubito dorsal, com os joelhos
flexionados a 90°, deixando apenas as maos e os calcanhares apoiados no solo e
permanecendo em uma posi¢do da qual os joelhos, o tronco e a cabeca fiquem
alinhados. Sua execucao ocorre atraves da rotagdo do tronco, deste modo alinhando
0s bracos perpendicularmente ao solo em um dos lados, o individuo retorna a posicao
inicial e executa 0 mesmo movimento sO que para o lado oposto, respiracdo ocorre na
posicao inicial realizando uma inspiracao e a cada movimento de rotacao realiza uma
expiracdo, e ao retornar a posi¢cao inicial novamente realiza-se a inspiracdo. Uma
variacao € realizar este movimento sobre superficies instaveis. (Alegro A., Evangelista
A., Simao M., 2013).

Cavada de back side no solo: inicia-se o exercicio na prancha ventral, com os
cotovelos, quadris e joelhos estendidos, e as méos e as pontas dos pés apoiadas no
solo. Sua execucao ocorre através da rotacdo de tronco deste modo alinhando os
bracos perpendicularmente ao solo em um dos lados, o individuo retorna a posicao
inicial e executa 0 mesmo movimento sO que para o lado oposto. A respiracdo ocorre
na posicao inicial realizando uma inspiracao e a cada movimento de rotacao realiza
uma expiragao, e ao retornar a posic¢ao inicial novamente realiza-se a inspiracdo. Uma
variacao e realizar este movimento sobre superficies instaveis. (Alegro A., Evangelista
A., Siméo M., 2013).
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Cavada front side na prancha: inicia-se em pé em posi¢ao anteroposterior sobre
a prancha de instabilidade, as pernas devem ficar afastadas um pouco mais do que a
largura dos quadris, o tronco deve estar ereto, os bracos relaxados sobre o corpo. Sua
execucao ocorre através da realizacdo de um agachamento até que uma das maos
toque o calcanhar do mesmo lado e o outro brago fique estendido a frente. Apoés isso
estende os joelhos e os quadris, e rotacionar o tronco para 0 mesmo lado que a méao
tocou o calcanhar, deve haver ativacao do core ao longo do movimento e a respiracao
ocorre uma inspiracdo no movimento inicial e uma expiragdo continua durante o
movimento. Uma variagéo € executar o movimento com um dos pés sobre o balance
disc (de preferéncia o pé da frente) e segurar um peso na mao oposta. (Alegro A.,
Evangelista A., Simdo M., 2013).

Cavada de back side suspensa: inicia-se em pé, com o0s pés paralelos e
afastados na largura dos quadris, os ombros deverédo estar ao lado do corpo, 0s
cotovelos flexionados e deve-se segurar 0 TRX com as maos. Sua execucao ocorre
através de soltar uma das méaos do TRX, afastar os bracos e estende-los. Os ombros
deverdo estar alinhados, e deve-se realizar a rotagdo maxima do tronco. Junto a isso,
realiza-se um agachamento, mantendo apenas o0 apoio no solo com os calcanhares,
deve-se ativar a musculatura do core ao longo de sua execucédo. Ao voltar a posicao
inicial realiza-se 0 mesmo movimento no lado oposto. A respiracdo ocorre com uma
inspiragédo na posi¢ao inicial e a expiragdo durante a execugdo do movimento. Uma
variacdo € realizar este movimento sobre a prancha de instabilidade na posicao
anteroposterior. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

No nivel avancado temos:

Rasgada front side no solo: inicia-se com o individuo deitado em decubito
ventral, as méos apoiadas no solo e em posicao de flexdo de braco fechada. Sua
execucao ocorre através do movimento de drop, gira o corpo sobre o eixo da perna
gue esta a frente (esta devera ficar flexionada em um agachamento lateral) em 180°,
a outra perna devera ficar estendida, com a cabeca e os bracos seguindo a sua
direcdo, o musculo do core deverdo ser ativados e o movimento devera ocorrer de
forma rapida. A respiracdo ocorre com uma inspira¢ao na posic¢ao inicial e a expiracao
deve ocorrer com pressdo durante o movimento. Uma variacdo € realizar este
exercicio com um elastico preso na perna traseira. (Alegro A., Evangelista A., Siméao
M., 2013).
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Rasgada front side no slide: inicia-se 0 movimento em pé com as pernas ficando
afastadas um pouco mais que a largura do quadril, 0 pé de tras apoia-se em uma das
extremidades do slide enquanto o outro fica de fora, na parte central. Sua execucao
ocorre através do giro do tronco em 180° arrastando o pé de tras que estd em uma
das extremidades do slide até a outra extremidade deste. Ao longo da execuc¢éo do
movimento realiza-se um agachamento lateral com os bracos e a cabeca voltando-se
para a perna que realiza o movimento (perna traseira), os musculos do core devem
ser ativados ao longo de sua execuc¢do, e 0 movimento deve ser rapido. A respiracdo
ocorre com uma inspiragdo na posi¢ao inicial e a expiragdo continua e com pressao
ao longo do movimento. (Alegro A., Evangelista A., Siméo M., 2013).

Rasgado front side no bosu com prancha: coloca-se sobre o bosu a prancha, e
em cima da prancha o individuo deve ficar em pé com as pernas afastadas um pouco
mais que a largura do quadril. Sua execucao ocorre atravées da rotacdo de tronco em
180° sobre o préprio eixo e levando a perna de tras para frente. A perna da frente
realiza um agachamento lateral e estende-se a perna de tras com os bracos e a
cabeca voltados em direcéo a ela, deve-se ativar os musculos do core ao longo do
movimento e a respira¢cdo ocorre com uma inspiracao na posi¢ao inicial e a expiragao
continua e com pressdo durante a execucado do movimento. (Alegro A., Evangelista
A., Siméo M., 2013).

Rasgada back side no slide: inicia-se o0 movimento em pé com as pernas
ficando afastadas um pouco mais que a largura do quadril, o pé de tras apoia-se em
uma das extremidades do slide enquanto o outro fica de fora, na parte central. Sua
execucao ocorre através do giro do tronco em 180° arrastando o pé da frente que esta
em uma das extremidades do slide até a outra extremidade deste. Ao longo da
execucdo do movimento realiza um agachamento lateral com a perna que esta
apoiada fora do slide na parte central, os musculos do core devem ser ativados ao
longo de sua execuc¢do, e o movimento deve ser rapido. A respira¢cao ocorre com uma
inspiracdo na posicdo inicial e a expiracdo continua e com pressao ao longo do
movimento. (Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).

Tubo na prancha com peso: inicia-se com o individuo em pé com as pernas
afastadas na largura dos quadris, segurando um peso com uma das maos e sobre a
prancha de instabilidade na posicao anteroposterior. Sua execugdo ocorre através do

movimento do afundo junto a rotacdo de tronco em 90°, levando a mao que segura o
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peso em direcdo ao solo. Ao lado desta, fica o joelho de tras que devera ficar ajoelhado
sobre a prancha de instabilidade, e o braco oposto deve ficar afastado do corpo,
realizando uma abducao de ombro até a altura do ombro. Ao voltar a posicao inicial
realize o movimento no lado oposto, com a mao oposta segurando o peso, 0S
musculos do core deverdo ser ativados ao longo de toda a execucao e a velocidade
do movimento devera ser moderada. A respiracdo ocorre com uma inspiracao na
posicao inicial e a expiracdo continua durante a execucdo do movimento. Uma
variacdo é realizar este exercicio sobre o pré-equilibrio sem peso e a méo de tras
deverd ser direcionada ao solo. (Alegro A., Evangelista A., Simédo M., 2013).

Aéreo sobre 0s blocos: inicia-se 0 movimento em pé, com o tronco ereto, pés
afastados um pouco mais que a largura dos quadris e com o0s joelhos semi
flexionados. Sua execucéo ocorre através de um salto em sentido anti horario, girando
o corpo todo em 180° durante a fase a aérea, aterrissando sobre os tijolos de
instabilidade na base contraria. Posteriormente, posiciona-se ao lado destes blocos e
salta novamente sobre os tijolos de instabilidade da base inicial do movimento, porém
gira em 180° no sentido horario. Ao longo do movimento deve-se ativar a musculatura
do core, e 0 movimento deve ocorrer em velocidade rapida. A respiracdo ocorre com
uma inspiracdo na posicdo inicial e a expiragdo deverd ser brusca e forte na
aterrissagem. Uma variacdo € realizar este exercicio saltando sobre o jump em
direcéo ao bosu e vice versa, ou colocar uma prancha sobre o bosu e realizar o salto
do jump para esta prancha sobre o bosu e vice versa. (Alegro A., Evangelista A.,
Siméo M., 2013).

No caso do longboard temos:

Hang five - no bloco instavel, onde inicia-se 0 movimento em pé, o tronco gira
90°, o pé de tras fica sobre o0 solo e o da frente sobre o bloco instavel. Ao longo da
execucdao realiza-se um passo cruzando 0s passos, Ou seja, a perna de tras cruza a
perna da frente. Este movimento sera realizado até que se chegue no ultimo bloco
instavel e neste deixara os 5 dedos para fora da superficie. O movimento deve ser
realizado lentamente em ida e volta, e na posicéo inicial realiza-se a inspiracdo e ao
longo da execucdo do movimento (ida e volta) realiza-se a expiracdo. Uma variagao
deste exercicio é realiza-lo sobre o pré equilibrio ou na prancha de instabilidade.
(Alegro A., Evangelista A., Simao M., 2013).
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6. CAPITULO 3: ASPECTOS FISIOLOGICOS, TREINAMENTO FUNCIONAL E
BENEFICIOS DO SURFE EM PESSOAS IDOSAS
6.1. ASPECTOS FISIOLOGICO DE PESSOAS IDOSAS

Neste estudo como intuito prescrever treino a idosos praticantes de surfe, por
conta disso, neste topico sera analisada a fisiologia desses idosos.

Os idosos passam por varias mudancas fisiologicas a medida que envelhecem.
(Esquenazi D., Silva S., Guimaraes M., 2014).

Aqui estd uma resenha dos principais aspectos fisiol6gicos relacionados aos
idosos:

1. Sistema Cardiovascular: Com o envelhecimento, o coracdo pode ficar menos
eficiente, levando a uma diminuicdo da capacidade de bombeamento. Isso pode
aumentar o risco de hipertensdo e doencas cardiacas. (Esquenazi D., Silva S.,
Guimarédes M., 2014).

2. Sistema Respiratorio: A funcdo pulmonar diminui com a idade, tornando a
respiracdo menos eficaz. Isso pode resultar em menor capacidade de exercicio e
maior vulnerabilidade a infec¢des respiratorias. (Esquenazi D., Silva S., Guimaraes
M., 2014).

3. Sistema Musculoesquelético: A perda de massa muscular (sarcopenia) e
densidade 6ssea (osteoporose) é comum em idosos, tornando-os mais suscetiveis a
guedas e fraturas. (Esquenazi D., Silva S., Guimaraes M., 2014).

4. Sistema Nervoso: O sistema nervoso central sofre alteracdes, afetando a
memoaria, o tempo de reacdo e a coordenacao. Isso pode contribuir para problemas
cognitivos relacionados a idade. (Esquenazi D., Silva S., Guimaraes M., 2014).

5. Sistema Digestivo: A absorcdo de nutrientes pode ser menos eficaz, e
problemas gastrointestinais, como constipacao, podem ser mais comuns. (Esquenazi
D., Silva S., Guimaraes M., 2014).

6. Sistema Renal: A funcdo renal pode diminuir, aumentando o risco de
problemas como insuficiéncia renal e desequilibrios eletroliticos (Esquenazi D., Silva
S., Guimaraes M., 2014).

7. Sistema Imunolégico: A imunidade enfraquece com a idade, tornando os
idosos mais suscetiveis a infeccfes e menos responsivos as vacinas. (Esquenazi D.,
Silva S., Guimarées M., 2014).
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8. Sistema Endoécrino: Alteracdes hormonais podem ocorrer, afetando o
metabolismo e a regulacdo da glicose no sangue, aumentando o risco de diabetes.
(Esquenazi D., Silva S., Guimaraes M., 2014).

9. Sistema Sensorial: A visao, audicdo e olfato podem diminuir, afetando a
gualidade de vida e a seguranca. (Esquenazi D., Silva S., Guimardes M., 2014).

10. Sistema Reprodutivo: A funcdo reprodutiva diminui, levando a menopausa
nas mulheres e a diminuicdo da fertilidade nos homens. (Esquenazi D., Silva S.,
Guimaraes M., 2014).

O fato € que todo ser vivo envelhece no seu aspecto organico e bioldgico, muito
embora nem todo ser vivo envelheca na mesma proporcéo, nos sentidos psicoldgico,
espiritual e humano. Assim, as recomendacdes para a orientacdo e o
acompanhamento da prética de atividades fisicas leves e moderadas séo importantes
por estimular os idosos a se envolverem em programas de exercicios e atividades
fisicas, assegurando-se, deste modo, a manutencao e recuperacao das funcées vitais
do organismo, as quais auxiliam também as funcdes neuro cerebrais e

musculoesqueléticas. (Esquenazi D., Silva S., Guimardes M., 2014).

6.2. TREINAMENTO FUNCIONAL VOLTADO A PESSOAS IDOSAS

Treino de forca.

Fi ura 9:

Fonte: Marques, (2021).

Para falar sobre o treinamento funcional na terceira idade, € fundamental fazer
uma breve analise do envelhecimento, levando em consideracdo varias
particularidades que o englobam nesse grupo. O envelhecimento é uma luta pessoal
e coletiva, uma vez que a qualidade de vida ao envelhecer depende de varios fatores
como a saude, o suporte familiar, uma boa estabilidade financeira, oportunidades de
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participacdo social, politica e principalmente uma boa funcionalidade. (Cesena F.,
2020).

O corpo humano passa por varias mudancas anatdbmicas e funcionais como
parte do processo natural de envelhecimento. Muitas dessas mudangas ocorrem
gradualmente, resultando em mudancas significativas nas habilidades rotineiras,
limitando movimentos basicos do dia a dia, como por exemplo abaixar-se para pegar
algo que caiu no chao, dentre estas, encontramos a mudancga no processo metabolico
do corpo, onde cada pessoa envelhece de acordo com sua heranca genética, fatores
ambientais e consequentemente de seu estilo de vida pregresso. (Cesena F., 2020).

Segundo Jobim, F.A.R.C; Jobim E.F.C. (2015) a funcionalidade é essencial
para ter uma vida de qualidade na terceira idade, e a sua diminuicdo esta diretamente
relacionada com o surgimento de algumas patologias. A capacidade funcional do
individuo é influenciada por seus aspectos fisicos, cognitivos, emocionais e sociais e
pode ser definida como a habilidade de realizar atividades da vida diaria simples ou
complexas, que sao essenciais para uma vida independente e autdbnoma. As
atividades da vida diaria (AVD) podem ser classificadas em: ABVD, AIVD e AAVD.

° ABVD: sédo atividades béasicas da vida diaria ligadas ao autocuidado
(comer e se banhar sozinho).

° AIVD: sao atividades intermediarias que englobam tarefas essenciais
para manutencéo da independéncia (ir ao mercado, dirigir, pagar contas).

° AAVD: sdo atividades avancadas da vida diaria referindo-se as funcdes
necessarias para viver sozinho. Por tanto é correto afirmar que a autonomia (poder de
escolha/locomocéao) e a independéncia (realizar algo com seus préprios meios) sao
um dos principais fatores que geram um envelhecimento saudavel. (Jobim, F.A.R.C;
Jobim E.F.C., 2015).

O treinamento funcional (TF) € um tipo de treinamento seguro, motivador e
inclusivo, haja vista que diferentes grupos podem executar 0 mesmo treinamento
dentro de suas limita¢des individuais, ao longo dos anos, foram realizados estudos
sobre este tema e nenhum destes aponta qualquer prejuizo aos resultados desejados
pelo praticante que tem suas metas, seja uma pessoa que pratica regularmente
atividade fisica ou nao. Pelo contrario, os idosos que praticam esta abordagem
tendem a viver vidas mais saudaveis e sGo menos propensos a lesdes do que outras

modalidades.
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Atividades especificas sdo necessarias para envelhecer o corpo, e nem todas
as modalidades atendem as necessidades diarias deste grupo de pessoas. Com isso,
h& poucos anos surgiu uma nova abordagem que combina bem-estar e saude para
melhorar as atividades de desempenho cotidiano o TF. Devido ao fato de que a
funcionalidade é um componente essencial do envelhecimento saudavel, € necessario
discutir o treinamento funcional examinando sua definicho, bem como seus
propositos. (Jobim, F.A.R.C; Jobim E.F.C., 2015).

6.2.1. TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional (TF) é um tipo de exercicio fisico que vém
conquistando adeptos principalmente pessoas na idade senil e pretende-se com este
estudo, fornecer mais informacdes desse método e de sua aplicacao.

Existem segundo Ellert R. (2011), varios fatores que nos levam a crer que o TF
€ uma técnica utilizadas pelos povos antigos, que se originou da necessidade de
aprimorar e reparar as capacidades do corpo humano. Especialmente na Grécia, era
usado como um programa de treinamento para os participantes dos Jogos Olimpicos,
visando aumentar o desempenho, ja em Roma destinava-se a preparacdo dos
gladiadores antes das batalhas.

Ao passar dos anos veio 0 avanco da medicina, onde fisioterapeutas passaram
a emprega-lo na reabilitagcdo de pacientes com lesdes ou perda de funcionalidades
diarias. Nos Estados Unidos, onde foi criado e modelado, o treinamento ganhou o
nome de "Treinamento Funcional" que se espalhou pelo mundo até chegar ao Brasil,
onde comecou a ser adotado como método de treinamento nas atividades de
Educacéo Fisica. (Ellert R., 2011).

Uma rotina de atividades fisicas € essencial para que 0s idosos vivam um
envelhecimento saudavel em diversos aspectos. Essa qualidade de vida pode ser
melhorada por meio do TF, uma vez que esse método de treino busca melhorar
capacidades fisicas como o equilibrio, a forca muscular, a poténcia, a coordenacao
motora e a flexibilidade. Com isso, o TF proporciona aos individuos idosos a chance
de reaver, com estimulos especificos durante o treino, algumas capacidades que

foram perdidas durante as fases do envelhecimento. (Washington, D.C., 2022).
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Figura 10: treino de coordenagdo motora.

Fonte: Alves, (2021).

O American College of Sport Medicine afirma que a forgca funcional, é a
atividade realizada contra uma resisténcia de tal maneira que a forca exercida tenha
um impacto positivo direto no desempenho, ndo apenas das atividades diarias, mas
também de atividades naturais ou esportivas. (Chodzko-Zajko, Wojtek J., et.al, 2009).

Segundo Corezola G.M. (2015) o principal objetivo do TF é ampliar a
capacidade de habilidades funcionais de um individuo, independente do seu nivel de
aptidao fisica durante exercicios fisicos ou atividades da vida diaria, utilizando um
programa personalizado e especifico de treinamento. Os exercicios relacionados a
atividade especifica do individuo sdo utilizados para incorporar os beneficios de
maneira eficiente em sua rotina diaria. Ou seja, TF € um conjunto de atividades que
promovem de maneira constante a preparagao do corpo, integrando seus movimentos
€ 0 uso dos mesmos.

Para Gambetta (2009), o treinamento funcional abraca uma variedade de
métodos e aplicagBes que auxiliam na transi¢do do treinamento para a competicdo. A
funcdo deve ser considerada como uma abordagem integrada em discordancia a
isolada desde que envolve a movimentacao de diversas partes do corpo em diversos
planos e eixos.

De acordo com Perracini M. (2019):
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N&o sé a proporcdo de idosos estd aumentando em todo o mundo; eles
também estdo vivendo cada vez mais. Considerados uma das maiores
conquistas da humanidade, esses anos extras de vida trazem implicacdes
profundas, tanto para o individuo como para a sociedade, uma vez que as
oportunidades oriundas da longevidade s&o determinadas por uma
caracteristica fundamental: o capital de salde. Se 0s anos extras de vida sdo
vividos com boa condigdo de saude, ou seja, com capacidade de realizar o
gue a pessoa julga relevante, é possivel ter uma vida ativa e independente.
(Perracini M. 2019, p. 3).

O TF estd relacionado com a melhora simultinea e equilibrada das
capacidades funcionais basicas. Deste modo, se torna necessario compreender as
principais habilidades motoras bioldgicas, como forca, resisténcia, velocidade,
coordenagao motora e agilidade, de acordo com Teixeira C. e Guedes K. (2021).

Deve-se notar que diversas expressdes sdo usadas para definir trajetorias de
envelhecimento satisfatorias, como o envelhecimento “bem-sucedido”, "ativo", "ideal"
e "saudavel", implicando a ideia de que ndo h& condicdo de doenca. Por outro lado,
muitas pessoas podem experimentar uma ou mais doencas e condi¢des de saude que
prejudicam a independéncia e autonomia (Perracini M., 2019).

Para Araujo Dias K. (2011) diz que o TF é um método de treinamento muito
competente, capaz de despertar uma maior motivacdo em seus adeptos e 0 mais
importante é ser seguro, com base em estudos que apontam os beneficios do tema,
e que nao demonstram qualquer dano aos resultados esperados. O praticante desse
método de modo geral leva uma vida mais saudavel e com menos chances de sofrer
lesbes durante a execugdo dos movimentos durante o treino, ao contrario do que
acontece em outros métodos.

Com a crescente proporcao da populacéo idosa, o TF vem com a possibilidade
de ampliar a qualidade de vida e consequentemente proporcionar um estilo de vida
ativo, com novos hbitos, gerando e incentivando essa populagéo a ter uma vida com
mais independéncia e autonomia, decorrente de uma melhor saude fisica e mental,
embora tenhamos que concordar que isso ndo seja a realidade de todos. (Jobim,
F.A.R.C; Jobim E.F.C.,2015).

6.2.2. CAPACIDADES FiSICAS NA VIDA DA PESSOA IDOSA

Nesse topico vamos abordar a relevancia da manutencdo das capacidades
fisicas da pessoa idosa uma vez que a capacidade funcional tem impactos diretos e
significativos na qualidade de vida do mesmao.
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As capacidades fisicas de acordo com Cesana F. (2020) sdo fundamentais para
a saude e bem-estar do idoso, portanto a medida que envelhecemos, nosso corpo
passa por diversas mudancas, incluindo a reducdo natural das capacidades fisicas,
por isso € importante manter e melhorar essas capacidades para promover um
envelhecimento saudavel e ativo.

E essencial que a pessoa idosa tenha uma boa capacidade de locomoc&o para
manter uma rotina de atividades diarias com autonomia e independéncia. Neste
contexto, o TF se torna um fator determinante fazendo com que ocorra um
envelhecimento saudavel. Através da elaboragcdo de um treino, focado na
individualidade e com devidas adaptac6es as capacidades do idoso, para melhoria ou
manutencdo da capacidade locomotora. (Washington, D.C., 2022).

As capacidades fisicas Gambetta V. (2009) se referem as caracteristicas e
habilidades fisicas de uma pessoa. Elas sdo essenciais para realizar atividades
diarias, esportivas ou outras tarefas que envolvem movimento e esforco fisico.

A juncado de uma boa alimentacao saudavel, com a pratica regular de exercicios
fisicos, a cada dia essa relacdo vem transformando a vida das pessoas que estao na
fase do envelhecimento, visto que contribui com 0 aumento da expectativa de vida
desse grupo. Uma pessoa em processo de envelhecimento que adota esses habitos,
contribui para um melhor desempenho fisico e mental, auxiliando também com a
diminuicdo da possibilidade das pessoas idosas adquirirem doencas crbnicas nao
transmissiveis. (Jobim, F.A.R.C; Jobim E.F.C.,2015).

A independéncia funcional para ter uma boa rotina dia a dia requer: forca
muscular, resisténcia, velocidade, agilidade, flexibilidade e coordenacdo motora
(Campos M. A. Neto B.C., 2004).

° Forca: A Forca é considerada a qualidade dos musculos de exercer
forca contra uma resisténcia externa. A forca muscular é essencial para realizar
tarefas diarias, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas, carregar compras, e
outras atividades que sustentam a independéncia funcional. Durante o processo de
envelhecimento pode ocorrer uma queda nos niveis de for¢ca do individuo o que pode
limitar a capacidade de realizar essas atividades de forma independente. Vale
ressaltar que em especial a for¢a das pernas e dos musculos do tronco é crucial para
o equilibrio e a estabilidade da pessoa idosa diminuindo a probabilidade de lesdes

recorrentes de quedas. Os idosos podem obter beneficios da melhoria da forca
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muscular por meio de exercicios adequados a sua condicéo fisica e de acordo com
as recomendacdes de um profissional de saude em parceria com o educador fisico.
(Gambetta V., 2009; Campos M. A. Neto B.C., 2004).

° Resisténcia: A Resisténcia € a valéncia fisica do corpo que sustenta
determinado estimulo muscular por um periodo prolongado. A resisténcia € crucial
para atividades aerobicas e principalmente se tratando da pessoa idosa 0s exercicios
de resisténcia como, as caminhadas, o treinamento funcional, a musculagdo, o
ciclismo e a natagcdo, ajudam a fortalecer o coragdo e os pulmdes, melhorando a
eficiéncia do sistema cardiovascular e respiratério, reduzindo assim o risco de
doencas cardiacas, hipertensdo e acidentes vasculares cerebrais. ldosos com boa
resisténcia fisica sdo mais capazes de cuidar de si mesmos, realizando tarefas
domeésticas e participando de atividades fisicas e sociais, promovendo assim um maior
nivel de independéncia. (Gambetta V., 2009; Campos M. A. Neto B.C., 2004).

° Velocidade: A velocidade permite que movimentos sejam realizados
com rapidez e agilidade, segundo D’elia. R. D’elia.L. (2005) o treinamento funcional
busca abordar a capacidade fisica da velocidade de maneira que essa aptiddo motora
seja estimulada por meio de um programa de correcdo sistematica analisando o
movimento e a sua execuc¢ao durante os exercicios considerando a individualidade de
cada pessoa.

Vale ressaltar que esta capacidade pode néo ser tdo enfatizada para idosos
guanto outras capacidades fisicas, como resisténcia e equilibrio, mas ainda assim
desempenha um papel importante em sua saude e qualidade de vida. A manutencao
de uma boa velocidade é fundamental para a independéncia dos idosos, pois eles
precisam ser capazes de se mover rapidamente para realizar tarefas diarias, como
atravessar a rua antes do sinal fechar ou alcancar algo que esta prestes a cair. A
velocidade na execugcdo de movimentos deve servir como motivagdo para que o
mesmo participe de esportes leves, o que contribui para sua qualidade de vida e bem-
estar emocional e vale ressaltar que a velocidade também pode ser uma medida da
agilidade mental da capacidade de processar informacgdes rapidamente, melhorando
a conexdo entre as habilidades fisicas e mentais.

° Flexibilidade: A flexibilidade pode ser definida como uma maior
amplitude de movimento nas articulac¢des, facilitando atividades diarias como levantar-

se, inclinar-se e vestir-se, 0 que € essencial para a independéncia funcional da pessoa
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idosa. Durante os trabalhos de alongamento e mobilidade dentro do planejamento do
treino, essa habilidade fisica busca explorar os graus de amplitude de movimento, que
por sua vez pode reduzir a rigidez muscular através da ativacdo do fuso-muscular,
aliviando a tenséo e proporcionando uma melhora no conforto fisico e vale ressaltar
gue manter a manutencgéao das articulagdes com trabalhos de alongamento mobilidade
de maneira dindmica e moderada colabora para prevenir o enrijecimento e a
deterioracdo dos mesmos, 0 que é especialmente importante para pessoas idosas
com uma maior probabilidade de possuir problemas articulares. (Gambetta V., 2009;
Campos M. A. Neto B.C., 2004)

° Coordenacdo motora: A coordenagcdo motora € a capacidade de usar
diferentes partes do corpo de maneira coordenada, eficaz e de forma eficiente. De
acordo com D’elia. R. D’elia.L. (2005) o método do treinamento funcional aborda de
maneira completa a deficiéncia que envolvem as habilidades relacionadas a
coordenacao motora, através de diversos niveis de dificuldade durante os estimulos
dentro do programa de treinamento.

Portanto € possivel ter essa percepcdo durante a execugcdo de movimentos
fora do padréo habitual do individuo onde a coordenacdo motora e a propriocepgao
sdo necessarias Essa habilidade de usar os musculos e os sentidos ao mesmo tempo
para realizar movimentos complexos durante as atividades fisicas ou até mesmo no
cotidiano, tem a necessidade de ser estimulada e para os idosos manter uma boa
coordenacao motora é fundamental para diversas atividades da vida diéria, uma vez
gue com boa coordenagdo motora pode se envolver em diversas atividades
recreativas e sociais com mais facilidade, o que contribui para uma melhor qualidade

de vida emocional e fisica.

6.2.3. METODOLOGIA DO TREINAMENTO (COMO FUNCIONA)

A metodologia do treinamento funcional vem se tornando cada vez mais
utilizada em éareas da ciéncia que tem como objetivo o estudo do corpo humano. E
para planejar um treino, € necessario focar na individualidade do idoso ou do grupo
gue sera atendido, lembrando que um treinamento que esteja priorizando a
funcionalidade do individuo se torna crucial para melhoria ou manutencdo da

gualidade de vida da pessoa idosa. (Campos M. A. Neto B.C., 2004).
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Pensando em realizar uma prescricdo de exercicios fisicos, para esse grupo
especial, se torna necessario ter como base o0s principios de treinamento,
considerando principalmente a individualidade de cada aluno. Se tratando da pessoa
idosa o Indice de KATZ auxilia o profissional da educacéo fisica, realizando uma

avaliacao sobre o grau de autonomia da pessoa idosa:

Tabela 2: Relacédo da funcgédo fisica em pessoas idosas categorizadas de acordo com a funcionalidade
nas Atividades de Vida Diaria e Atividades Instrumentais da Vida Diaria.

Nivel |

Fisicamente incapazes: totalmente dependentes
Fisicamente dependentes: realizam algumas atividades basicas da vida diaria e sdo dependentes

Nivel Il

Fisicamente frageis: Realizam tarefas domesticas leves, prepara as refeigoes, faz compras. Conseguem fazer algumas
das atividades intermediarias e todas as Afividades Basicas da Vida Diaria, que incluem as atividades de auto-cuidado.

Nivel 1l

Fisicamente independentes: Conseguem realizar todas as atividades intermediarias da vida diaria, incluem os idosos
com estilo de vida ativo, mas que nao realizam atividades fisicas de forma regular.

Nivel IV

Fisicamente aptos ou ativos: Realizam trabalho fisico moderado, esportes de resisténcia e jogos. S3o capazes de
realizar as atividades avangadas da vida diaria e a maioria das atividades preferidas.

Nivel V

Atleta: Realizam atividades competitivas, podendo disputar no ambito internacional e praticar esportes de alto risco.

Fonte: Dias, (2011).

Um bom programa de treinamento tem objetivos estabelecidos e conta com um
planejamento adequado de acordo com a necessidade de cada individuo, uma vez
gue existe a possibilidade de melhorar valéncias fisicas através da intensidade, o tipo
especifico de treinamento, bem como a duracdo e o repouso. Visando a prevencao
dos problemas de salude que estéo ligados a caréncia da pratica de atividade fisica, é
recomendavel que a pratica regular de atividade precisa estar no seu dia a dia,
podendo ser atividades de flexibilidade, estimulos aerébicos bem como um treino de
forca que consequentemente melhorara a sua resisténcia. (Jobim, F.A.R.C; Jobim
E.F.C., 2015).

Conforme D’elia e D’elia (2005) o método do treinamento funcional n&o prioriza
somente a ativacao dos musculos, longe disso baseia-se na execu¢cédo de movimentos
multiplanares e multi-articulares, promovendo a propriocepcdo durante o exercicio e
desenvolvendo uma relacdo entre as habilidades fisicas e os segmentos corporais,
onde sera perceptivel melhoras nos padrées de movimentos do individuo.

Levando em consideracao o que ja foi dito, o treinamento funcional traz como

principal objetivo estimular e aprimorar as valéncias fisicas, bem como aperfeicoar as
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capacidades funcionais para que a pessoa idosa possa realizar atividades da vida

diaria.

6.2.4. BENEFICIOS DA PRATICA DO TREINAMENTO FUNCIONAL

Uma constante rotina de treinamento funcional para o individuo idoso é
essencial para obter resultados positivos em relacdo a seu estado de saude fisica e
emocional, possibilitando a melhora em aspectos da qualidade de vida.

Segundo Campos M.A. Neto B.C.(2004) o treinamento funcional onde o sua
metodologia de treino € aplicada de maneira correta, onde buscando atender esse
grupo especial deve seguir adaptacdes que essa faixa etaria exige, para que durante
o treino seja possivel aumentar a conexao entre uma ampla variedade de movimentos
de maneira complexa e segura, o que exige uma demanda maior de energia durante
a execucao dos exercicios, 0 que, por sua vez, gera um crescimento das capacidades
fisicas recrutadas gerando alguns aspectos benéficos para pessoa idosa.

Beneficios Fisicos:

° Melhora da Forga Muscular: O treinamento funcional prioriza a
utilizacdo de diversos movimentos que envolvem uma variedade de grupos
musculares, o que por sua vez gera um aumento consideravel da capacidade de forca
do individuo para realizar atividades da vida diaria como, caminhar, levantar- se na
cama, subir uma escada e segurar uma sacola.

° Aumento da Resisténcia Cardiovascular: As atividades funcionais
podem e devem incluir no seu planejamento componentes com estimulos aerdbicos,
pois 0os mesmos auxiliam na manutencdo e aperfeicoamento do sistema
cardiovascular e respiratorio.

° Desenvolvimento da Flexibilidade e Mobilidade: Com a execucéo de
movimentos amplos e variados que ajudam a melhorar a flexibilidade e a amplitude
de movimento, o que € crucial para manter uma boa funcionalidade dos musculos e
articulagGes para executar movimentos com autonomia do dia a dia.

° Equilibrio e Coordenacéao: No treino € incluido exercicios que desafiam
0 equilibrio e a coordenacéo, para auxiliar na prevencao de quedas juntamente com
o desenvolvimento do controle corporal que, por sua vez, gera uma melhora na

postura e na propriocepc¢ao do individuo idoso.
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° Aumento na Eficiéncia dos Movimentos: O treinamento com
estimulos de forga, resisténcia e coordenagao motora podem desempenhar um papel
significativo para o aprimoramento e manutencao de movimentos basicos necessarios
na rotina da pessoa idosa. (Campos M.A. Neto B.C.,2004).

Beneficios Emocionais:

° Aumento da Autoestima: A medida que os idosos experimentam as
melhorias fisicas decorrentes do treinamento funcional, a autoestima do mesmo pode
aumentar, promovendo uma atitude positiva em relagdo ao processo de
envelhecimento.

° Reducao do Estresse e Ansiedade: Uma rotina com a pratica regular
de exercicios fisicos pode auxiliar com a reducéo dos niveis de ansiedade e estresse,
possibilitando um sentimento de bem-estar pessoal.

° Interacdo Social: Com a participacdo em aulas de grupos de
treinamento funcional, a pessoa idosa fica sujeita a oportunidades de interagbes
sociais, proporcionando conexdes com outras pessoas que estdo vivenciando o
mesmo processo.

) Melhoria do Humor: A atividade fisica quando praticada regularmente,
libera hormonios neurotransmissores relacionados aos niveis de humor, favorecendo

0 combate a depressao e ao isolamento social. (Campos M.A. Neto B.C.,2004).

6.3. BENEFICIO DO SURFE A PESSOAS IDOSAS

O artigo de Doro L., Lomongelli A. (2016), realizaram uma pesquisa
relacionando o surfe com a qualidade de vida que este gera nos idosos praticantes,
tendo como conclusdo que a percepcdo da qualidade de vida dos idosos estudados
subiu de boa para muito boa.

Pode-se dizer que uma forma de retardar o processo do envelhecimento é
através de habitos de vida saudaveis, o qual contribui para uma melhor qualidade de
vida. (Doro L., Limongelli A., 2016).

Com o processo de envelhecimento o organismo acaba por ter algumas perdas,
entretanto ha a possibilidade de envelhecer e apresentar uma boa qualidade de vida,
ou seja, o individuo podera realizar as fungfes basicas do dia a dia, manter a rede de

amigos, continuar os papéis dos familiares, viver com independéncia e com
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autonomia. Isso pode ocorrer, através da pratica de uma atividade fisica regular e
manter o vinculo familiar, os quais ajudam o idoso a encontrar um sentido para vida
junto de um suporte social, deste modo, diminuindo as preocupacdes, principalmente
nos momentos que estao desmotivados. (Doro L., Limongelli A., 2016).

Atualmente as atividades fisicas realizadas no meio aquatico é que estdo se
destacando, ndo apenas por ser apropriada a idade, mas também por facilitarem na
locomocéao, e diminuirem o impacto nas articulacdes e nos 0ssos. (Doro L., Limongelli
A., 2016).

Neste artigo € mencionado que o surfe é uma modalidade classificada como
intermitente, ou seja, essa pratica exige diversos tipos de esforcos em intensidade,
duracéo e recuperacao ativa ou passiva ao longo da sesséo de surfe e apresentando
uma intensidade média. (Doro L., Limongelli A., 2016).

No estudo nota-se que o0s idosos que participaram do estudo, em suas
anamneses apresentam habitos saudaveis, dentre eles utilizaram a caminhada como
meio principal de locomocdo, seguida do O6nibus, todos ndo tomarem bebidas
alcoolicas e apenas dois integrantes fumarem eventualmente. Referente a problemas
de saude notou-se a predominancia de colesterol, triglicérides e hipertenséo, seguidos
da diabetes, cancer e osteoporose, e por fim, a labirintite, artrose e problemas na
tireoide. Nos testes de percepcédo subjetiva de qualidade de vida (WHOQOL -Bref e
WHOQOL-OId), como resultado notou-se que no WHOQOL -Bre a qualidade de vida
global (dominios e autopercep¢ao) demonstrou uma melhora na qualidade de vida de
razoavel para boa (variou entre 52,88 e 80,77), no WHOQOL-OId (instrumento
especifico para idosos), este mesmo tdpico apresentou uma variacdo de boa para
muito boa (variou entre 68,79 e 89,08). (Doro L., Limongelli A., 2016).

Referente a ambos os testes de percepcao subjetiva, para verificar a minima
diferenca que houve entre ambos os testes se calculou a média de cada teste, o qual
demonstrou que ndo houve diferenca entre ambos. Porém, pelo WHOQOL-OId ser
especifico para idosos, foi considerado que os participantes obtiveram uma qualidade
de vida de boa para muito boa. (Doro L., Limongelli A., 2016).

Referente aos resultados da entrevista, foram divididos em trés quadros
(motivos da pratica do surfe; mudanca da rotina diaria; chamamento para novo
praticante idoso), em que cada quadro apresentava uma tematica central. Os

resultados das Unidades de Significado das entrevistas foram analisados e
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relacionados com os resultados dos instrumentos WHOQOL-OIld e WHOQOL-Bref,

com o objetivo de verificar a percepcao de Qualidade de Vida dos participantes. (Doro
L., Limongelli A., 2016).
Nos quadros 6,7, 8 e 9 podemos observar os trés quadros e sua respectiva

tematica central:

Quadro 6- Motivos da pratica de surfe.

mesmo; auxilion na
redugio do men nivel
de estresse,
depressio: sentir
forca interior, que eu
senti desde que iniciei
na escolinha do surfe;
a gente fica mais leve;
primeirc  momento

que eu a vi surfando ji

gostei bastante.

Fonte: Doro, Limongelli, (2016).

Unidades de Categorias / 51| 821 |52 54 |55 5.6 | Total
Significado Facetas e Dominios
WHOQOL
Sempre pratiquel o | Pratica Anterior X 01
surfe. [PPF-Psicolégico
Reaprender a surfar | Conguistas / PPF- X X 02
novamente —mesmo | Psicoldgico
com as limitacdes que
tive  mediante o
acidente; quando eu
fico em pé ou tenfo
fazer alguma
mancbra, me sinto a
rainha do mar.
Decidi algo que eu | Cotsa que ansiava / X 01
sempre quis fazer. PPF-Fsicologico
Muito bom surfar; | Sentimentos X(2) 2| X | X3 07
muite gostoso e bom | positivos
demais. bom demais | /Psicoldgico
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Quadro 7 — Continuagéo.

TOTAL D. Psicologico 02 | 02 |00 (02 |01 05 12
Conheci um dia a | Oportunidade nova X X X 03
escolinha de  surfe; | inf e habilidades

iniciei as aulas por pura | /Meio Ambiente

curiosidade; ver como €

que eram as aulas.

O surfe me traz uma boa | Participacio Lazer X 01
qualidade de vida. [Meio Ambiente

A paixdo pela natureza e | Ambiente fisico X 01
pelo mar. [Meio Ambiente

TOTAL D. Ambiental 02 (01 |O1L (00 | 00| 01 0s
Amiga X estava | Apoio Social [P50- X X X 03
fazendo as aulas de | Relagdes Sociais

surfe; por cavsa de

minha amiga “Z”; trouxe

minha neta.

TOTAL D. Social o0 | OO0 | OO0 [ O1 | O1 [ O1 03
Auxiliou na redugio do | Dependéncia X 01
meu nivel de colestercl. | Medicagio/Fisico

Devide ac cincer de | Dependéncia X 01
mama. Tratamento /Fisico

TOTAL D. Fisico o0 | O1 |00 [ OO | OO 01 01
Disposta a encarar as | Decidir sua vida / X 01
situagdes que | Aufonomia

aparecerem em nN0ssa

vida.

TOTAL F. Autonomia o0 | 00 | OO0 [ OO | O1 [ OO 01

Fonte: Doro, Limongelli, (2016).
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Quadro 8 - Mudanca da rotina diéria.

Unidade: de Significado Categorias / 5.1 52|52 | 54| 5.5 5.4 | Total
Facetfas ¢ Dominios
WHoQOL
Mio, nio houve mudanca. Mio Mudanca o 01
Sim., howve mudanca. Mudanca L 3 o L o o=
Enconirei prazer. | Sentimentos e e il 0z
felicidade, descontragio e | positivos
liberdade em meu dia a | /Psicologico
dia; mais calma e mais
leveza perante as sitnagdes
gque acontecem =m minha
wvida; estou de cabega
baixa na rua ou em casa
lembro-me do swurfe e fico
alegre.
Mas quartas, gquintas e | Participacio =X 01
sextaz-feiras eu tenho gue | Atvidade cotidiana
ir as aulas de surfe. / PSO-Psicelogico
TOTAL D. Pzicologico 01 o1 01 ol 01 o1 0=
Tem mais vontade de | Energia/ F5-Fisico o o1
trabalhar, de se
movimentar, enfim, tem
mais inimo na vida.
TOTAL D. Fisico o0 oo 00 o0 o0 o1 01

Fonte: Doro, Limongelli, (2016).
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Quadro 9 - Chamamento para novo praticante idoso.

Tnidades de | Categorias / Faceras 51| 52|53 54 55| 5.6 | Total
Significado e Dominios

W HCOOL
WVoces vio gostar muito; | Sentimentos X2y | X b 04
voceés irao sentir a | positivos/Psicolegico
mesma forga interior
que eu senti desde gue
iniciei na escolinha do
surfe; surfe & bom
demais, deixa a gente
maiz leve.
Cuando ele comegar a | Conguista na vida/ = 3 0z
fazer a aula & conseguir | PPF-FPsicolégico
ficar em pé na prancha,
ele mnunca mais wvai
querer parar de fazer
este esporte.
TOTAL D. Puicologico oo 01 oo LLE] U | o1 g
Beneficios que ele | Cuidados de saude 7 X 01
proporciona a sande do | Afeic Ambicnre
praticante.
O surfe me traz uma boa | Participagic Lazer / 3 o1
Calidade de Wida. Afeio Ambiente
Wem fazer uma aula | Opormnidade nova = 3 0z
com os professores; ver | inf e
fazer az aulas. habilidades/Tvieio

Ambiente
TOTAL D. Ambiental ol 02 oo ol oo oo o4
Wamos la, vamos, | Suporte social /PS5O X b i b 04
vamos, surfar; vem pra | Relacoes Sociais
ca; que venha pra ca;
que venha fazer o surfe.
TOTAL D. Social oo oo o1 ol 01 o1 04
E necessaric se mexer, | Mobilidade/ F5-Fisico b4 b4 (i
fazer wma modalidade

Fonte: Doro, Limongelli, (2016).

Referente aos resultados, pode ser notado que a relagéo entre as Unidades de
Significado versus os resultados do WHOQOL apresentou diferentes relacdes, no
caso 0s beneficios fisicos e metabdlicos ficaram em segundo plano se comparados
aos dominios psicolégico, ambiental, social, fisico e pela faceta da autonomia
(seguindo esta respectiva ordem). Referente a mudanca de rotina diaria, nota-se isso
na maioria dos idosos que participaram, mas também se relacionam com o WHOQOL,
através dos dominios psicolégico e fisico respectivamente. Deste modo intensificando
a relacdo entre a qualidade de vida e o surfe, principalmente por este promover
sentimentos positivos para enfrentar a rotina diaria. Referente ao ultimo quadro,
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"chamamento para novo praticante idoso", observa-se predominio nos fatores
psicoldgicos (relacionados aos sentimentos e conquistas que o surfe proporciona a
esses participantes), ambientais e sociais respectivamente. (Doro L., Limongelli A.,
2016).

Como conclusdo deste estudo percebeu-se que os idosos participantes
apresentaram a percepcao subjetiva de qualidade de vida com resultado variando de
bom para muito bom, com a pontuacao variando entre 68,79 e 89,08. Referente a
percepcdo desses participantes com o surfe, constata-se que ha influéncias
principalmente nos dominios psicologicos, ambientais, sociais e fisicos. Segundo o
artigo, ndo ha muitos estudos sobre esta teméatica, necessitando de mais pesquisas
sobre, porém, com este estudo demonstrou resultados significantes e demonstrando
gue o surfe pode ser uma nova possibilidade de prética de atividade fisica para os
idosos. (Doro L., Limongelli A., 2016).

Pode-se dizer que este estudo apresentou integrantes dos quais participam de

um programa de surfe na cidade de Santos. Este projeto, segundo uma fonte
jornalistica, oferece aulas gratuitas de surfe aos idosos, e um dos requisitos é o
individuo apresentar faixa etéria a partir dos 50 anos. Vale dizer que este projeto, ndo
s6 demonstra, mas tem como lema a seguinte frase “Porque a vida nao para”, e
participou de um evento no final de 2018, o qual ocorreu na Espanha, e era o World
Surf Cities Network, onde o projeto compartilharia os seus respectivos resultados.
Além disso, o projeto tinha como visao trabalhar com a individualidade de cada aluno
e suas respectivas dificuldades (sejam fisicas e/ou psicoldgicas) proporcionando a
melhora do estado emocional por meio de uma pratica divertida e deste modo
garantido bem estar e saude. (Doro L., Limongelli A., 2016; Silva V., 2018).
Em meados de outubro de 2018 que o projeto havia comecado por intermédio de seu
idealizador Cisco Arana e ja apresentava 45 alunos ja matriculados. As aulas ocorriam
no periodo da manha (8h30 as 10 horas) as tercas feiras na Escola Radical Surf,
localizada na Avenida Presidente Wilson, no Posto 2 da cidade de Santos, e para a
efetuacdo da matricula era necessario apenas alguns documentos tais quais atestado
médico, comprovante de residéncia etc. Com atendimento ocorrendo as sextas feiras
das 14 horas até as 17h30. (Silva V., 2018).

6.4. AUTONOMIA E RELACOES SOCIAIS DOS IDOSOS
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Neste trabalho menciona-se muito a autonomia dos idosos, seja com o surfe,
seja com o treinamento funcional, e em parte a relacdo entre as relacdes sociais deste
idoso junto a ambas as modalidades, porém qual a relagdo entre autonomia e as
relacdes sociais, e 0 que seria essa autonomia?

Referente a autonomia segundo Paranhos D. G. A. M., Alburquerque A. (2018),
ha varias interpretacbes em relacdo a essa palavra e com isso, algumas
interpretacdes que essas autoras nos trazem, baseadas na reviséo bibliografica séo,
a autonomia biomédica (considerada como um “superprincipio”, a qual fornece
importancia as decisdes dos pacientes, estando relacionada ao autogoverno do
individuo, o qual este age livremente e sem influéncia externa, contudo ha criticas
referente a percepgéo restrita da autonomia — principalmente relacionada as pessoas
idosas, os quais podem enfrentar dificuldades Gnicas tais quais relacionamentos
abusivos, diante disso ainda h& debates em andamento relacionados ao exercicio de
autonomia, principalmente em situacdes de vulnerabilidade), ha a autonomia social
(caracterizada por dar énfase na padronizacéo social referente as condutas e aos
modos que o individuo age perante a sociedade, porém com ressalvas segundo o
texto pois deve-se levar em consideracdo também, ndo s6 a consciéncia individual,
mas também a consciéncia social, pois além dos respectivos principios do individuo,
este € composto e vive perante uma determinada sociedade a qual € composta
também por suas respectivas crencas, ideias e sentimentos diversos realizados por
outros individuos).

E por fim, ha a autonomia relacional, a qual é considerada como uma das mais
importantes para os direitos humanos, pois leva em consideracdo as escolhas do
paciente junto a sua ligagdo com a sociedade (meios sociais), cultura (meios culturais)
€ outros aspectos necessarios (por exemplo meios econémicos, vulnerabilidade geral
e especifica — por exemplo a situacdo de doenca que aumenta o nivel de
vulnerabilidade etc.), sendo topicos importantes para a saude poder examinar a
autonomia dos pacientes idosos, promover uma relacdo adequada (contexto social
junto de um suporte, por exemplo ajustando as expectativas do paciente, a posicao
deste perante sua patologia e adaptacbes para com sua respectiva limitacdo) e
consequentemente se tornando um meio que contribui de forma eficaz o processo de

tratamento ao paciente e melhor entendimento e aplicacdo deste principio por parte
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dos profissionais da saude (conduta proativa), assim evitando o paternalismo. Vale
dizer que h&a a necessidade de uma avaliacdo psicossociolégica do paciente ao longo
deste processo. (Paranhos, D. G. A. M., Albuquerqgue, A., 2018).

Diante disso, estudos demonstram que o paciente idoso € capaz de tomar
decisbes e conduzir sua vida, porém ha o esteredtipo presente na sociedade
(profissionais da saude e familiares) de que o idoso é uma pessoa improdutiva,
dependente, com capacidade fisica diminuida e "incapaz" de tomar decisdes, deste
modo fazendo com que os profissionais ndo busquem tratamento adequado com este
tipo de publico. (Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A., 2018).

Para as pessoas idosas desfrutarem de sua autonomia, primeiramente deve-
se compreender o0s "porqués" deste grupo ser considerado vulneravel,
consequentemente mais comprometido com sua autonomia. E com isso pode-se notar
gue ha dois aspectos presentes neste grupo o da senescéncia (envelhecimento
saudavel e natural do corpo de modo geral), e o da senilidade (envelhecimento
caracterizado por processos patolégicos ndo saudaveis). Porém a pessoa idosa,
mesmo que apresente uma saude boa, esta apresenta um processo de perda de
mobilidade, visdo e audi¢cao, deste modo se tornando menos agil e consequentemente
apresentando uma demora para compreender o que acontece em seu redor, além de
apresentar dificuldade em expressar seus pensamentos e vontades. Com isso a
familia visa poupar a pessoa idosa de patologias e apressa as tomadas de decisfes
terapéuticas. Deste modo tanto a familia quanto os profissionais de saude acabam
por "acreditarem"/ assumem o0 que € mais adequado a pessoa idosa e
consequentemente apresentando posturas paternais quando ndo egoistas para com
este grupo, cujo o objetivo € de tomar decisbes adequadas de uma forma mais
cobmoda. (Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A., 2018).

Nota-se que individuos idosos que apresentam um convivio social adequado,
familia integrada consegue recuperar dos agravos da saude e se aperfeicoarem ao
longo de sua longevidade, isso independente de sua capacidade cognitiva
comprometida. O que € levado em consideracdo, além da cognicado sdo os fatores
como os desejos e os valores que estdo presentes na dimensédo humana. (Paranhos,
D. G. A. M., Albugquerque, A., 2018).

E pode-se dizer que nem todo idoso que depende de terceiros apresente sua

autonomia comprometida, 0 que o ocorre é que muitas vezes os profissionais da
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saude ou familiares perdem a chance de se posicionarem ou expressarem Seus
desejos por conta de apresentarem uma opinido divergente da destes ja
mencionados, por exemplo o0 idoso ndo querer se tratar ou optar por tratamento
paliativo. (Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A., 2018).

Além disso, em casos em gue a pessoa idosa esta prestes a apresentar sua
autonomia comprometida, é quando a pessoa idosa apresenta alguma enfermidade
grave ou alguma limitacdo cognitiva. E nestes casos, recomenda-se que a equipe de
saude junto aos familiares apresentem uma relacdo muatua e deverdo levar em
consideracéo a escolha do individuo idoso, baseada antes de seu comprometimento,
deste modo resguardando sua autonomia, e contribuirem para com o
desenvolvimento desta por meio de incentivos ao longo de seu tratamento (seja por
meio de ocupagOes cotidianas, relacbes sociais), na tomada de decisdes, nos
cuidados para com a higiene e a saude, mesmo que se observe o declinio de seu
guadro de saude. (Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A., 2018).

Diante disso, com o aumento da vulnerabilidade decorrente da patologia e da
idade, nota-se que para o idoso exercer sua autonomia, 0 mesmo devera estar
inserido em um contexto social que lhe fornegca apoio e seguranca, deste modo,
concluindo-se que as pessoas idosas ndo exercem autonomia plena caso estejam
desvinculados com o ambiente que esta inserido junto aos seus respectivos valores
junto de sua vivéncia, assim, divergindo do conceito da autonomia tradicional.
(Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A., 2018).

Com isso pode-se dizer que a autonomia relacional é considerado como

“.algo dindmico e resultado de experiéncias intersubjetivas
compartilhadas56. Portanto, seguindo tal entendimento, o paciente idoso,
para que tenha capacidade de se autodeterminar e exercer sua autonomia,
deve estar cercado de uma rede de protecdo e de cuidados que favorecam
um ambiente de cooperagdo, troca, compartiihamento e cumplicidade.”
(Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A., 2018, p. 47).

Ou seja, por meio do respeito as decisdes desse individuo, 0 mesmo se
encontrara motivado a seguir com o tratamento e sem deixar de lado as suas crencas,
individualidade, sua cultura e seus valores. Assim, sugerindo que as politicas publicas
figuem mais atentas para com este tipo de publico e visem melhorar a autonomia
destes individuos por meio de acdes preventivas e individuais, dentro do contexto

sociorrelacional ao qual este individuo esteja inserido, diminuam as diferengas sociais
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e oferecam algum suporte institucional. (Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A.,
2018).

Concluindo-se que a autonomia deve ser repensada no meio médico e o
conceito da autonomia relacional é que deve-se levar em consideragéo, ndo apenas
pela questao legal (defendida pelos direitos humanos dos pacientes, e caso contraria
se tornara uma violacdo ao direitos dos mesmos), mas também por relacionar a
vulnerabilidade do individuo com a interdependéncia e com a integracao das relacdes
sociais ao longo dos cuidados. Buscando motivar este individuo a participar dos
cuidados e demonstrar seus desejos de modo autdbnomo e partindo de seus
respectivos valores, e ndo apenas informando o idoso sobre sua respectiva situacao.
(Paranhos, D. G. A. M., Albuguerque, A., 2018).

“Mais do que isso, profissionais da salude devem estar atentos as condi¢bes
gue afetam a capacidade da pessoa idosa de tomar decisdes autbnomas e
gue mitigam sua vontade de participar do tratamento. N&o se deve
desvincular a autonomia do contexto relacional em que o paciente idoso vive,
portanto hd que se estabelecer uma rede de protecdo que impega que
relacionamentos abusivos, meio social repressivo ou politicas institucionais

inadequadas prejudiquem o desenvolvimento e o exercicio da autonomia.”
(Paranhos, D. G. A. M., Albuquerque, A., 2018, p.48).

7. DISCUSSAO

Neste estudo tem como intuito prescrever treino a idosos praticantes de surfe,
por conta disso e da revisao literaria, como se deve prescrever treino a esses
praticantes e principalmente relacionar o treinamento funcional e o surfe com este
publico alvo, que sdo/ querem se tornar surfistas e visdo um treino voltado a saude e
nao a estética.

Como pudemos notar o surfe melhora as capacidades de forca e equilibrio dos
individuos que o praticam, incluindo idosos, e que existem exercicios funcionais que
mesclam com 0s gestos técnico presentes no surfe, como exemplo 0s exercicios ja
mencionados de sentar na bola/ solo, da remada (nivel iniciante), joelhinho no solo,
tartaruga (nivel intermediario), etc. O mesmo se relaciona com o treinamento
funcional, o qual enfatiza exercicios funcionais que visem a melhora das AVD, por
meio de exercicios que melhoram a flexibilidade, a forca, a resisténcia, além de
exercicios aerébicos. Porém, em ambos 0s casos, sempre respeitando 0s principios

de treinamento como a individualidade biologica, o principio adaptativo, o da
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sobrecarga progressiva, o da variabilidade, o da especificidade principalmente, dentre
outros. (Giansanti G., 2021; Alegro A., Evangelista A., Siméao M., 2013; Campos M.A.
Neto B.C.,2004).

Diante disso, com este trabalho, para a prescricao de treino voltado a pessoas
idosas surfistas, sugere-se o treino especifico do proprio surfe e os cuidados que estes
individuos devem ter dentro do mar, ndo apenas para a seguranca deles mesmos,
mas também com os colegas e banhistas, e além disso, sugere-se a mescla de
exercicios funcionais, dos quais, ndo mesclem apenas com exercicios relacionados a
propria modalidade, mas também os que mesclem com a realidade desses individuos
e consequentemente melhorando em suas respectivas capacidades fisicas,
psicoldgicas, sociais, otimizando em sua autonomia, na realizacdo das AVD, (por
exemplo: agachamento, prancha, dentre outros.) melhorando a sua salde e
prevenindo lesdes, e principalmente relacionando com uma atividade da qual estas
pessoas idosas se identificam e praticam/ pretendem praticar, no caso o surfe, e ainda
assim colaborando com a performance deles nesta modalidade. (Giansanti G., 2021;
Jobim, F.A.R.C; Jobim E.F.C., 2015).

8. CONCLUSAO

Ao longo das pesquisas e da discussao sobre a tematica pode-se notar que no
inicio das aulas de surfe deve conter alguma aula teérica ensinando sobre a influéncia
climatica e das condicbes da maré em relacdo a modalidade, a necessidade dos
equipamentos nao so para a seguranca do praticante, mas também para os banhistas,
e aléem disso a necessidade de explicar os cuidados ao realizar quedas durante a
pratica, além de oferecer aulas praticas no mar com os fundamentos do surfe sendo
adaptados/ necessarios ao publico alvo, no caso idosos. Conciliando também com
treinos fora d’agua, com o intuito de ndo apenas melhorar a performance do surfe
(melhorando os gestos técnicos através do treinamento funcional), evitar risco de
lesbes durante as sessfGes de surfe, mas também visando a melhora de
sociabilizacdo, da autonomia do individuo e de sua saude, deste modo melhorando
um dos pontos de sua qualidade de vida. Referente a questéo da prescri¢éo de treino
fora d’agua como sugestao de treino funcional pode-se colocar além de exercicios que

simulem os gestos técnicos dos individuos na pratica do surfe, apresenta exercicios
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resistidos, que simulem atividades de vida diaria, e melhoram o metabolismo, 0s

aspectos psicofisiologicos desses individuos.
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