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RESUMEN

O objetivo deste estudo consiste nacaracterizacgdo fisioldgica da resposta a solicitagdo bateria de competicdo e
caracterizacdo dos atletas praticantes de surf, através da avaliagdo antropométrica, de composigao corporal e fisioldgica
de 10 surfistas de competicdo, rapazes, escaldo de sub 18 (18.06+1.16 anos). Utilizou-se a estatistica descritiva como a
determinagdo da média e desvio padrdo, valor maximo e minimo para a caracterizagdo, e o teste t para comparacao das
médias amostrais na situacdo de treino 1 (ondas pequenas) e 2 (ondas maiores) (p<0.05). O grupo avaliado apresenta um
peso corporal de 66.88 kg (£1.09), altura de 1.74 m (£ 0.04), IMC de 22.24 kg/m? (£0.82), SC de 1.79 m? (£0.03) e %MG
de 8.59 % (£3.70). O tipo morfolégico verificado foi 0 mesomorfo-equilibrado e os valores de FC de 80.10 bpm (£2.60) em
pré treino (FCr), 189.21 bpm (+0.31) de FCmax, 144.30 bpm (%+1.70) na FCtreinol e 153.40 bpm (+3.66) na FCtreino2.
Através do comportamento da frequéncia cardiaca, retiramos que o surf € um desporto de intensidade moderada a elevada
(FCtreinol: 76.27+0.92 %FCmax, FCtreino2: 81.07+1.94 % FCmax), que exige uma boa aptiddo fisica do atleta. Os
surfistas devem ter um treino especifico, necessitam de uma grande capacidade aerébia para remarem grande parte do
tempo, mas também de uma boa capacidade anaerdbia para realizarem as manobras.

El objetivo de este estudio es la caracterizacion fisioldgica de la respuesta a la demanda de LA competicion y la
caracterizacion de los surfistas, a través de la evaluacidon antropomeétrica, y la composiciéon corporal y fisiolégica de 10
surfistas de competicion, muchachos, categoria de sub 18 (18.06 = 16.01 afios ). Se utiliz6 la estadistica descriptiva para
determinar la media y la desviacion estandar, valor méximo y minimo para la caracterizacion, y la prueba t para comparar
la media de las muestras en situacion de entrenamiento 1 (pequeias olas) y 2 (olas mas altas) (p < 0,05). El grupo
evaluado presenta un peso corporal de 66.88 kg (£1.09), altura de 1.74 m (£ 0.04), IMC de 22.24 kg/m? (£0.82), SC de
1.79 m? (£0.03) y %MG de 8.59 % (+3.70). El tipo morfolégico observado fue el de los valores mesomorfo-equilibrados y
los valores de FC de 80.10 bpm (% 2.60) en pre entrenamiento (FCr), 189.21 bpm (£ 0.31) de la FCmax, 144,30 bpm (*
1.70) en FCtreinol y 153.40 bpm (+ 3.66) en FCtreino2. A través del comportamiento de la frecuencia cardiaca,
concluimos que el surf es un deporte de intensidad moderada a elevada (FCtreinol: 76.27 + 0.92%, FCméx, FCtreino2:
81.07 = 1.94% de FCmax), lo que requiere una buena condicioén fisica del atleta. Los surfistas deben tener una formacién
especifica, necesitan una gran capacidad aerdbica para remar la mayor parte del tiempo, ademas de poseer también una
buena capacidad anaeroébica para realizar las maniobras.
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INTRODUCAO

O surf é um desporto antigo, com grande impeto em finais da década de 80, e que hoje em dia é praticado por mais de 17
milhdes de pessoas em 70 paises (Carlet et al. 2007). Apesar do grande nimero de adeptos atualmente, existe uma grande
caréncia de estudos na caracterizagdo a nivel fisioldgico e morfoldgico dos praticantes, e os efeitos e melhorias
correspondentes, provenientes da pratica. Isto pode ser explicado, pelo facto de nédo ser de todo possivel uma reprodugao
fidedigna das manobras realizadas dentro de &gua, ja que as condigdes naturais do vento, correntes, ondulagoes e maré
nunca serem estéveis. E importante entéo referir, que, com a falta de estudos a nivel cientifico, o trabalho do treinador e
dos investigadores vai sempre ser dificultado.

Garcia, Vaghetti e Tartaruga (2008) dividem o padrdao de movimento do surf em dois momentos distintos: a remada e as
manobras realizadas na onda. A primeira consiste em bragadas idénticas ao nado de crol, que pode durar minutos e até
mesmo horas. As manobras propriamente ditas que consistem em movimentos realizados com os membros inferiores em
cima da prancha e ndo podem ser realizadas sem a agao da remada.

Lowdon (1980), num estudo que envolveu 90 surfistas profissionais, e Meire, Lowdon e Davie (1991), num estudo com
surfistas amadores, verificaram que a maior parte do tempo dos surfistas dentro de agua é passado a remar (76% e 44%
respetivamente), 17.3% e 35% em repouso e apenas 3.6% e 16% do tempo total em pé sobre a prancha, e 3,1% e 5%
respetivamente passados em movimentos de recuperagdo dgua/prancha. Também em situacdo de competicdo, Meire et al.
(1991) constataram que os valores ndo divergem muito dos apresentados no surf amador. Estes estudos vdo ao encontro do
estudo de Loveless e Minahan (2010) onde referem que os surfistas sdao muitas vezes solicitados a remar a uma grande
intensidade durante varios segundos para “apanhar” as ondas. Remar a uma grande intensidade pode aumentar as
probabilidades do surfista apanhar uma onda e assumir uma posicao ideal na prancha.

Idade, Caracteristicas antropomeétricas e de composicao corporal

Em marco de 2013, a média de idades da ASP (Associagcdo de surfistas profissionais
(http://www.aspworldtour.com/athletes)) situava-se nos 27 anos, um pouco mais alta do que a obtida por Lowdon et al.
(1987), no circuito mundial de surf (22 anos). Villanueva e Bishop (2005) sugerem que a média de idades de surfistas de
competicdo é atualmente superior a 25 anos, o que provavelmente destaca a exigéncia do surf de um treino intensivo, para
aperfeigoamento técnico e melhoria das capacidades fisicas, e sucesso em competigao.

Lowdon et al. (1987) registaram valores de peso corporal de 67.9 quilogramas (kg) (x7.2) para 76 surfistas masculinos.
Loveless e Minahan (2010) num estudo que envolveu 11 atletas masculinos de surf de competicdao com 17 anos e com
treino frequente obtiveram valores de massa corporal de 61.1 kg (+£9.2kg), e altura 1.71 m (+0.08). Em 2013, a média do
peso registada na ASP (http://www.aspworldtour.com/athletes) foi de 76 kg para os homens.

Os surfistas de competicdo parecem ser mais baixos e leves relativamente a atletas de diferentes modalidades (Lowdon,
1980; Villanueva e Bishop, 2005). No entanto, a média de alturas registada na ASP (http://www.aspworldtour.com/athletes)
para 2013 foi de 177 centimetros (cm) para os homens. Utilizando agora os dados do peso e da altura, e através do Indice
de Massa Corporal (IMC= peso/altura2) verificamos que para os homens encontra-se nos 24.26 kg/m?2 considerada zona de
peso saudavel.

Porém, apesar da baixa estatura e menor composicdo corporal, os resultados no estudo de Loveless e Minahan (2010)
indicam que estas caracteristicas nao sao um fator determinante na distingao da habilidade de surfistas jovens do escaldao
junior.

Lowdon e Pateman (1983) num estudo que englobou 76 surfistas de alta competicdo do género masculino avaliaram as
percentagens de massa gorda (%MG) em 10.5%. De acordo com a avaliacdo feita no mesmo estudo, nao foi determinada
uma percentagem ideal de massa gorda. Os mesmos autores referem que moderados niveis de massa gorda podem ser
benéficos na protegdo do individuo e rédpida adaptacdo ao ambiente em que séo realizados os treinos e as provas, muitas
vezes a baixas temperaturas e ventos fortes. Lowdon (1980) determinou que a caracteristica mais marcante, em surfistas
profissionais é o mesomorfismo.

Caracterizacao fisiologica
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Para Garcia et al. (2008) o surf pode ser classificado como uma modalidade com caracteristicas intermitentes bem
evidentes, apresentando necessidades que possibilitam o surfista de executar manobras com determinada forca e
velocidade, exigidas pela atividade ondulatéria. O padrao de movimento do surf pode ser dividido em remada e manobras
realizadas na onda, sendo que, na remada, a capacidade aerdbia dos musculos superiores do corpo sera solicitada, visto
que exige uma acgdo intensa e repetida de bracadas. Durante a remada surgem valores de Frequéncia Cardiaca (FC)
elevados. J& as manobras consistem em movimentos realizados com os membros inferiores em cima da prancha, os quais
exigem do praticante, grande equilibrio e uma boa capacidade anaerébia caracterizada por um grande esforco
intermitente.

Segundo Heyward e Stolarczyk (citado em Garcia et al., 2008), o surf é classificado como uma modalidade de intensidade
moderada, segundo valores médios da FC encontrados para um treino de surf (143.94 bpm correspondente a 75.5 % da FC
maéxima). Porém, durante a fase de manobras na onda ja se considera uma atividade de intensidade elevada.

Meire et al. (1991) estudaram a frequéncia cardiaca de 6 surfistas amadores durante 1 hora de treino. A FC observada
durante o treino foi de 171 (bpm). O valor retirado para a agdo de remada foi de 143 bpm e estado estacionario de 127
bpm. Para a remada, o valor de VO2max foi de 3.52 l/min, o que sugere que periodos de intensidade moderada que
solicitam maioritariamente o sistema aerébio estdo intercalados com periodos de alta intensidade que exigem solicitacdo
maioritariamente aerébia maxima e anaerdbia.

Objetivo

O objetivo deste estudo consiste nacaracterizacao fisiolégica da resposta a solicitacdo bateria de competicdo, em condigdes
de mar distintas (ondas mais pequenas - 1metro; ondas maiores - 1,5 metro), e caracterizacdo dos atletas praticantes de
surf, através da avaliacdo antropométrica, de composicdo corporal e fisioldgica de 10 rapazes, surfistas de competigao,
escaldo de sub 18.

METODOLOGIA

Amostra

O presente estudo tem como amostra 10 surfistas de competigao (topo do ranking nacional), género masculino, no escaldo
de sub18, com treino de surf entre 4 a 6 vezes por semana e preparacao fisica especifica 3 vezes por semana.

Instrumentos e procedimentos

Todos os sujeitos foram avaliados nos parametros antropométricos e de composicao corporal: 1) peso corporal (kg),
2) Altura (m), 3) Indice de Massa Corporal (kg.m-2) (Quetelet (Sobral, 1985)), 4) Superficie Corporal (m2) (Dubois &
Dubois (Sobral, 1985)), 5) Massa Gorda (%) com a utilizacdo da prega geminal e tricipital (Slaughter et al., (1988)), 6) Peso
Massa Isenta Gordura (MIG = (peso corporal - Massa Gorda)) (kg), 7) Peso Massa Gorda (kg) (MG= (peso corporal x
%Massa Gorda) /100), 8) Cinco comprimentos (m): envergadura, brago, antebraco, perna, membro inferior, 9) Doze
diametros (cm): brago contraido, brago contraido corrigido (didmetros do braco contraido-medida da prega tricipital),
brago relaxado, cintura, anca, crural, geminal, geminal corrigido (diametro geminal - medida da prega geminal),
biacromial, bicristal, bicondilo umeral, bicondilo femural, 10) Somatétipo (Fragoso, I e Vieira, F, 2000); Parametros de
caracterizacao do esforco: 1) Frequéncia cardiaca de repouso (FCr), 2) Frequéncia cardiaca maxima (FCmax) (Gellish et
al. 2007), 3) FC p6s treino (FC) em duas condi¢gdes de mar distintas (1. Um metro, 2. Um metro e meio), formacdo irregular
e dgua fria (dados disponiveis no site windguru: http://www.windguru.cz/pt/index.php), 4) % FCméx 1 e 2.

Todas as avaliagdes foram realizadas utilizando instrumentos portateis, como: 1) Balanga (SECA modelo 770, Vogel &
Halke, Humburg, Germany), 2) Estadiémetro (Seca modelo 213, Vogel & Halke, Humburg, Germany), 3) Adipometro (Slim
Guide, Warwickshire, Southam, England) 4) Fita métrica (SECA 201, Vogel & Halke, Humburg, Germany), 5) Compasso de
pontas curvas (modelo 1290, Lafayette, Indiana, USA), 7) Cardiofrequéncimetro (POLAR S610i Heart Rate Monitor Watch,
NY, USA).

Utilizou-se numa primeira etapa a estatistica descritiva com a determinagao da média e desvio padrao, valor maximo e
minimo, e numa segunda etapa o teste T para amostras relacionadas, apos analise da normalidade através do teste de
Kolmogorov Smirnov, para comparac¢do das médias amostrais na situacdo do treino 1 e treino 2. Para todos os
procedimentos estatisticos considerou-se 5% de probabilidade como critério de significancia.
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RESULTADOS

O grupo avaliado apresenta um peso corporal de 66.88 kg (+ 1.09), altura de 1.74 m (+ 0.04), um IMC de 22.24 kg/m? (+
0.82), e uma SC de 1.79 m? (+ 0.03). A %MG foi de 8.59 % (£ 3.70). Como somatétipo, verificou-se como tipo morfoldgico
mais incidente o mesomorfo equilibrado (tabela 1).

Tabela 1. Dados antropométricos e de composigdo corporal, média, desvio padrdo, valor mdximo e minimo



Dados Antropométricos Media (xdp) Maximo Minimo
Idade (anos) 18.06 (£ 1.18) 21.13 17.321
Peso (kg) 66.88 (= 1.09) 58.70 65.50
Altura {m) 1.74 (= 0.04) 1.80 1.69
Altura Sentado (m) 0.832 (+ 0.06) 0.94 0.77
IMC (ka/m?=) 22.24 (£ 0.82) 23.18 20.52
SC (m=) 1.79 (= 0.03) 1.83 1.763
Comprimentos (m)

Envergadura 1.79 (£0.07) 1.90 1.71
Braco 0.37 (£ 0.02) 0.39 0.35
Antebrago 0.47 = (0.02) 0.50 0.43
Perna 0.43 (£ 0.02) 0.45 0.39
Membro Inferior 0.912 (£ 0.03) 0.95 0.85
Pregas Adiposas (mm)

Tricipital .20 (£ 1.49) Q.10 5.00
Geminal 6.10 (+ 0.71) 7.10 5.00
Subescapular 7.2 (£ 1.24) 9.10 5.90
Suprailiaca 6.20 (£ 2.52) 10.10 3.50
Abdorminal 7.0 (x 2.94) 12.60 4,40
Crural 10 (£ 2.49) 13.50 .00
Composicao Corporal

%%MG 8.59 (= 3.70) 12.17 1.00
PMIG(kg) 60.11 (£ 0.53) 60.69 59.16
PMG(kg) 6.77 (+ D.88) 8.36 5.77
Perimetros (cm)

Braco Contraido 31.20 (+ 0.83) 32.60 30.40
Brago Cont. Corrigido 24.81 (+ 1.89) 26.70 21.20
Braco Relaxado 27.80 (x 1.01) 28.60 25.90
Cintura 76.90 (£ 1.68) 79.10 75.00
Anca 83.40 (% 2.23) g7.10 80.40
Crural 50.70 (£ 1.36) 53.00 49.00
Germinal 34.00 (= 1.47) 36.00 32.00
Gem. Corrigido 27.90 (£ 1.98) 30.00 25.00
Didmetros (cm)

Biacromial 43.00 (= 1.11) 44.60 41.70
Bicristal 28.18 (= 0.77) 28.90 27.10
BicUmeral 6.68 (= 0.21) 7.10 £.40
BicFermural 9.26 (= 0.49) 9.80 8.40
Somatotipo

Endo 19.31 (£ 4.41) 27.36 14.9
Endo I 1.80 (= 0.67) 3.00 1.00
Meso I1 2.22 (£ 0.76) 3.22 0.48
Ecto 42.74 (= 0.84) 44.43 41.78
Ecto III 2.45 (£ 0.72) 3.50 1.50
Sormatatipo Mesomorfo-equilibrado

Legenda: IMC, Indice de Massa Corporal; SC, Superficie Corporal; MG, Massa Gorda; PMIG, Peso de Massa Isenta de Gordura; PMG,
Peso de Massa Gorda; BicUmeral, Bicondilo Umeral; BicFemural, Bicondilo Umeral; Endo, Endomorfismo; Meso, Mesomorfismo; Ecto,
Ectomorfismo

Verificamos diferencas, estatisticamente significativas (tabela 2) na resposta ao treino 1 e na %FCmax no treino 1



comparativamente a FC no treino 2 e %FCmax no treino 2, devido a solicitagdo da carga e diferencas nas ondas, o que
exige logicamente um esfor¢o maior. Como é possivel constatar, os valores da FCr sdo muito inferiores aos restantes
valores de frequéncia cardiaca, pois correspondem ao estado de pré treino em que os atletas estdo em repouso ou em
preparacao para o esforgo (ativacgao).

Tabela 2. Andlise descritiva da varidvel Frequéncia Cardiaca (bpm), média, desvio padrdo, valor mdaximo e minimo, repouso, mdxima,
treino 1 e treino 2

Frequéncia Cardiaca Média (+dp) Valor maximo | Valor minimo

FCr (a) 20.10 (= 2.60) 84.00 76.00

FCmax Gerllish 189.21 (= 0.31) 189.40 18B.38

FCtreinol (b) 144,20 * (£ 1.70) 147.00 142.00

%% FCmax (b) 76.27 * (£ 0.92) 77.70 74.97

FCtreino2 (c) 153.40 (3.66) 157.00 144.00

YeFCrnax (c) 81.07 (£1.94) 82.89 76.032

Legenda: (a)- FCr pré treino; (b) - FCtreinol (ondas pequenas); (c) - FCtreino2 (ondas maiores); Nota: * p<0.05 (entre treinol e treino
2)

DISCUSSAO

Desde ja é interessante reparar, que a média de idades da amostra é de 18.06 (+ 1.16), correspondente ao escaldo de
sub18, e que alguns dos atletas observados encontram-se nos lugares top do ranking nacional. Villanueva e Bishop (2005)
sugeriram que a média de idades de surfistas de competicdo é atualmente superior a 25 anos, e a média de idades da ASP
para 2013 (http://www.aspworldtour.com/athletes) é de 27 anos para os homens, o que supostamente faz realcar a enorme
evolucdo que o surf tem tido a nivel nacional, j& que para o aperfeicoamento técnico e melhoria das capacidades fisicas, é
necessario um treino de longo prazo e intensivo.

Loveless e Minahan (2010) obtiveram uma média de 61.1 kg (+ 9.2) em 11 atletas masculinos de competigao com 17 anos.
Na amostra em foco, a média foi de 66.88 kg (+1.09) sendo o valor mais alto correspondente a 68.7 kg e o0 mais baixo a
65.5 kg, o que vem de algum modo consolidar a ideia de que um baixo peso caracteristico da modalidade de surf pode
realmente apresentar vantagens na prestacao de alta competicao.

Quanto a altura, a média registada na ASP em 2013 (http://www.aspworldtour.com/athletes) foi de 177 cm para os homens.
Na amostra, obteve-se uma média de 174 cm (£ 0.04) (valor maximo de 180 cm e minimo de 169 cm). Ha que ter em
consideragdo que estes atletas sao jovens, que se encontram na faixa etaria dos 17-18 anos e por isso ainda nao
completaram o seu crescimento. Assim como o peso, os valores da altura dos jovens sdo equiparaveis aos valores da ASP
em 2013 (http://www.aspworldtour.com/athletes), o que reforca ainda mais a ideia da evolugao das capacidades fisicas e
suas adaptagdes. Contudo, é importante reter que mesmo assim ndo apresentam uma altura muito elevada
comparativamente a outras modalidades como a natacdo. O IMC a nivel geral encontra-se nos 22.2 kg/m? (+ 0.82), o que
corresponde a um peso saudavel/normal.

Relativamente a composicdo corporal, de acordo com os estudos, Lowdon e Pateman (1983) num estudo que englobou 76
surfistas do género masculino de alta competicdo, avaliaram a MG na ordem dos 10.5%. De acordo com o estudo, nao foi
determinada uma percentagem ideal de massa gorda, contudo, h& que referir que uma baixa percentagem nao ird ajudar
na pratica do surf, ja que a adaptagdao a ambientes frios e isolamento térmico em treinos e provas serao logicamente
dificultados. A amostra indica uma média de 8.59% (+ 3.70) de valor percentual de MG, o que nao foge muito dos valores
base dos estudos, tendo em conta, que a diferenca dos 2% pode ser explicada pela idade, que ronda os 17-18 anos.

Quanto ao somatétipo e tipo morfoldgico dos surfistas, verificou-se alguma disparidade nos resultados, sendo que os
atletas divergiram entre Endo-ectomorfo, Endomorfo equilibrado, Meso-ectomorfo e Mesomorfo equilibrado. Porém,
parece que a maior incidéncia, e tendéncia, € para o tipo Mesomorfo equilibrado (trés atletas apresentaram este tipo
morfolégico), o que vem ao encontro do estudo de Lowdon (1980) a 76 surfistas do sexo masculino, um estudo muito mais
abrangente, que os homens possuiam uma certa semelhanga com nadadores olimpicos e jogadores de po6lo aquatico. A
caracteristica que parece ser mais determinante neste tipo de atletas e no surf é o mesomorfismo, que se caracteriza pela
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maior pré-disposicdo a ganhos de massa muscular.

Garcia, Vaghetti e Tartaruga (2008) dividiram no seu estudo, o padrao de movimento do surf na remada e nas manobras
realizadas na onda. Lowdon (1980) verificou que a maior parte do tempo dos surfistas (76%) é passado a remar e apenas
3,6 % do tempo total é passado em pé sobre a prancha a realizar manobras. Deste modo, os valores de FC pré e pos
competicao deverao apresentar resultados significativamente diferentes, que importam ser estudados, pois sendo a técnica
da remada, uma técnica de caracter predominantemente aerdbio de longa duragao, e as manobras nas ondas, técnicas de
caracter intermitente de curta duracdo, é perfeitamente normal que os valores da FC sofram um grande acréscimo apos a
competicdo. Neste estudo, foi definido a FCr como sendo a frequéncia cardiaca antes do treino, a FCtreinol para ondas
pequenas e a FCtreino2 para ondas maiores.

Esta distingao entre surfar em ondas pequenas (FCtreinol) e ondas maiores (FCtreino2) é justificavel, na medida em que a
repeticdo de um movimento especifico em ondas de diferentes comportamentos é critico para ser possivel a adaptagao e
recurso a varias técnicas do reportério do surfista, em que o treino alternativo pode contribuir para a manutengdo ou
melhoria da condicao fisica. Heyward e Stolarcyzk (citado em Garcia et al. 2008) consideraram o surf uma modalidade de
intensidade média moderada na remada, e na fase das manobras uma atividade de intensidade elevada, apresentando num
estudo, valores de FC de 143.94 bpm. Ja Meire et al. (1991) encontraram valores de 171 bpm durante o treino para 6
surfistas amadores. O valor retirado para a remada foi de 143 bpm e estado estacionario de 127 bpm. Os valores da nossa
amostra, foram de 144.3 bpm (£ 1.70) para a FCtreinol e de 153.4 bpm (+ 3.66) para a FCtreino2 como média do grupo,
assim podemos verificar que se equiparam aos valores apresentados nos estudos de Heyward e Stolarcyzk, e que se
encontram muito abaixo dos valores dos surfistas amadores, evidenciando a carga de treino a que estdao habituados. Como
era de esperar, o valore médio da FCr encontra-se nos 80.1 bpm (£ 2.60), o que mais uma vez comprova que a atividade
dentro de dgua e as técnicas exigidas e solicitadas sao muitas vezes de alta complexidade, onde é necesséario um treino
intensivo e frequente, de adaptagdo a um esforgo tipico da modalidade. O préprio valor da FCmax comprova este veredito,
ao atingir valores na ordem dos 189.20 bpm (+ 0.31) como média do grupo. Deste modo parece de extrema relevancia que,
a par de uma elevada capacidade aerobia, o limiar anaerdbio e a poténcia aerébia do atleta sejam igualmente elevados.

Sendo que as agdes com os membros superiores sao as mais exigidas, em que o tempo da remada é muito elevado, poderao
tendencialmente existir diferencas nos comprimentos e perimetros dos bragos e das pernas, como resultado da adaptagédo
ao esfor¢o. Na amostra foi obtida uma média de 31.2 cm (+ 0.83) para o brago contraido e 50.7 cm (£ 1.36) para o crural.
A perna por natureza embarca uma porcdao mais musculosa que os bragos, contudo, é de referir para jovens que se
encontram na faixa etaria dos 17-18 anos, € um valor consideravel para os bragos, que sdo naturalmente muito solicitados
na fase mais duradoura do surf que é a remada.

CONCLUSAO

Visto o surf ter emergido com um enorme impacto a nivel global, bem como no nosso pais, surge cada vez mais, e torna-se
inevitavel, perceber como conseguimos melhorar a prestacdo e o desempenho dos atletas praticantes de surf, pois ha
muito que a modalidade deixou de ser apenas de observagdo, mas também de grande especializacdo a nivel do alto
rendimento. Importa entdo, que os treinadores tenham conhecimento, ndo s6 técnico, mas também cientifico e fisioldgico,
para que possam contribuir para uma evolucdo cada vez mais marcante no surfista, e contribuiam assim para a ascensédo
do desporto.

Através das avaliagoes antropométricas e de composicao corporal, é facilmente percetivel que o surf em Portugal tem tido
uma evolugao consideravel. O grupo de 10 surfistas que foi analisado era um grupo jovem do escaldo de sub18 de
competicdo a um nivel elevado que apresentava valores maiores ou idénticos a estudos feitos a posteriori em surfistas de
idades mais avangadas.

Do estudo realizado, através do comportamento da frequéncia cardiaca, retiramos que o surf é um desporto de intensidade
moderada a elevada, que exige uma boa aptidao fisica do atleta.N&do ¢é exclusivamente a preparagao fisica que determina os
resultados competitivos, mas a importancia da mesma é elevada, podendo ser fundamental em situagdes cruciais para a
prestacao do atleta.

Concluimos entdo, que os surfistas devem ter um treino especifico, sendo uma modalidade de moderada a elevada
solicitagao bioenergética, pois necessitam de uma grande capacidade aerébia para remarem grande parte do tempo, mas
também de uma boa capacidade anaerdbia para realizarem as manobras. E através do treino, que serdo otimizadas entéo
as intensidades e volume da carga, que para uma boa prestacdo em competicao, devera ser o mais intenso possivel.
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