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APTIDAO ANAEROBIA COMO FATOR DETERMINANTE NO
DESEMPENHO DO SURFE: UMA REVISAO NARRATIVA

Marianne Freo da Luz! Emilson Colantonio?

Resumo: O surfe é um dos esportes que mais cresce atualmente em todo o mundo, mas apesar dessa evolucéo, a literatura é limitada quanto as caracteristicas
aerdbias e anaerdbias dos surfistas. Estudos prévios tém utilizado diversas formas de avaliagdo na tentativa de simular as agdes dos surfistas. A produgéo de energia
durante uma sessdo de Surfe é proveniente do sistema oxidativo-aerébio devido a longos periodos de remadas, mas também um bom desempenho em uma sessao
de Surfe envolve esforgos, predominantemente anaerébios, com remadas curtas e intensas para entrada na onda e realizacdo de manobras. Dessa forma, forca,
velocidade e poténcia se tornam relevantes na participagdo do metabolismo anaerébio. A poténcia anaerébia pode ser definida como o maximo de energia liberada
pelo sistema anaerdébio por unidade de tempo; enquanto a capacidade anaerébia representa a quantidade total de energia disponivel a partir do metabolismo
anaerobio. O objetivo desse estudo foi compreender a relacéo entre a aptiddo anaerobia e o desempenho no Surfe. Estudos relacionados a aptiddo anaerdbia em
praticantes e atletas de Surfe sdo fundamentais para a otimizagao da prescri¢do do treinamento fisico nesse esporte e consequente melhor performance competitiva.
Para tanto, realizamos uma busca nas bases de dados eletrénicos: Pubmed, Scielo, Lilacs e SPORTDiscus, utilizando as palavras-chaves: “surf”, “surfing”,
"anaerobic", “anaerobic fitness” e “performance”. Apds as etapas de filtragem dos artigos encontrados, foram selecionados sete artigos para analise que responderam
a questdo norteadora. Os resultados encontrados evidenciaram que o condicionamento aerébio desempenha um papel importante no provimento de uma base sélida
para o treinamento cardiovascular, mas o condicionamento anaerébio é o fator fundamental para as atividades de curta duragdo, como por exemplo, nas remadas
rapidas para ganhar impulso suficiente na entrada da onda e para a realizagdo de manobras durante o percurso em que o surfista permanece na onda.
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ANAEROBIC FITNESS AS A DETERMINING FACTOR IN
SURFING PERFORMANCE: A NARRATIVE REVIEW

Abstract: Despite the high metabolic demands of Surfing, the literature is limited regarding the aerobic and anaerobic characteristics of surfers.
Previous studies have used different forms of evaluation in an attempt to simulate surfers' actions. It is known that the energy production during
a surfing session comes from the oxidative-aerobic system due to long strokes, but the physical actions for a good performance in a surfing
session are also characterized by predominantly anaerobic efforts with short strokes and intense for entering the wave and performing
maneuvers. Therefore, strength, speed and power capabilities become relevant in the participation of anaerobic metabolism. Anaerobic power
can be defined as the maximum energy released per unit time by that system; while anaerobic capacity represents the total amount of energy
available from anaerobic metabolism. Therefore, the aim of this study was to understand the relationship between anaerobic fitness and
performance in Surfing. Studies related to anaerobic fitness in surfers and athletes are essential for optimizing the prescription of physical
training in this sport and consequent better competitive performance. To do so, we carried out a search in the electronic databases: Pubmed,
Scielo, Lilacs and SPORTDiscus, using the keywords: “surf”, “surfing”, “anaerobic”, “anaerobic fitness” and “performance”. After the filtering
steps of the articles found, seven articles were selected for analysis that answered the guiding question. The results showed that aerobic
conditioning plays an important role in providing a solid base for cardiovascular training, but anaerobic conditioning is the fundamental factor
for short-duration activities, such as fast rowing to gain sufficient momentum at the entrance of the wave and to perform maneuvers during the
course in which the surfer remains on the wave.

Key words: Surfingl; Anaerobic fitness2; Performance3.
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Introducéo
O Surfe € um esporte aquatico no qual o surfista se move ao longo da parede de uma

onda enquanto se equilibra em uma prancha. Para os autores, o surfe comeca quando o surfista
encontra uma onda apropriada e, em seguida, corresponde a sua velocidade. Quando a onda
comeca a levar o surfista para frente ele/a se levanta na prancha e desce a superficie da onda,
ficando logo a frente da espuma ou quebrando parte da onda’.

O Surfe é uma modalidade esportiva olimpica que vem apresentando grande
desenvolvimento profissional nas Gltimas décadas tanto no Brasil, quanto no exterior. O mesmo
autor ainda afirma que o Brasil esta entre as trés poténcias mundiais, ao lado dos Estados
Unidos, Hawaii e Australia, contando com quatro campedes mundiais e diversos atletas na
World Surf League (WSL) e na World Qualifying Series (WQS). Embora ndo existam dados
precisos sobre o nimero de praticantes, a International Surfing Association (ISA) estima entre
35 milhdes de surfistas em mais de 70 paises?.

O Surfe é um esporte de alto desempenho que exige do praticante diversas capacidades
biomotoras, como, por exemplo, excelente aptiddo cardiorrespiratoria, resisténcia muscular,
poténcia anaerobia, velocidade dos membros inferiores, forca, equilibrio e habilidades de
recuperagdo®. Furness et al., embasados em*°>®7 afirmam ainda que a remada é o aspecto
predominante do Surfe e corresponde, aproximadamente, a 50% de uma sessdo de Surfe ou
bateria competitiva.

O Surfe se caracteriza como uma atividade de natureza intermitente que abrange longos
periodos de remada de resisténcia intercalada com periodos explosivos de remada para pegar a
onda e periodos curtos de descanso®. Dessa forma, usando os sistemas de producéo de energia
aerobia e anaerdbia, envolvendo uma demanda energética especifica para a pratica desse
esporte.

O Surfe é um esporte de valéncias energéticas intermitentes, no qual o praticante
necessita de uma boa aptidao cardiorrespiratoria, pois o sistema aerobio é exigido durante toda
a pratica de forma significativa, sendo que as sessdes de surfe sdo longas. Entretanto, a aptiddo
anaerdbia é um fator determinante para a performance no Surfe também, sendo que, em outros
momentos, 0 praticante necessita de poténcia e alta velocidade, no qual o sistema anaerébio se

torna determinante®.
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Sendo assim, devido a importancia da poténcia anaerdbia e alta velocidade nas remadas
de curta duracdo, no momento da entrada na onda e nas manobras no Surfe, torna-se interessante
investigar a relacdo da aptidao anaerdbia com o desempenho no Surfe; além de ser de extrema
importancia para os profissionais de treinamento durante a prescri¢do dos treinos. Dessa forma,
0 objetivo deste estudo foi: a) Compreender se a aptiddo anaerdbia é um fator determinante e
potencialmente Gtil para uma boa performance no Surfe; b) Compreender a relagdo entre a
aptiddo anaerobia e a performance no Surfe.

Métodos

Para tanto, realizamos uma revisdo narrativa da literatura, que abrangeu artigos
académicos e livros que abordassem a tematica. Segundo Cordeiro et al. (2017), a revisao da
literatura narrativa ou tradicional, apresenta uma tematica mais aberta; dificilmente parte de
uma questdo de pergunta bem definida, ndo exigindo um protocolo rigido para sua confeccao;
a busca das fontes ndo é pré-determinada e especifica, sendo frequentemente menos abrangente.
Os mesmos autores afirmam que, a selecdo dos artigos € arbitraria, provendo o autor de
informagdes sujeitas a viés de selecdo, com grande interferéncia da percepcao subjetiva®.

Sendo assim, abordaremos 0s seguintes assuntos: Aspectos Historicos do Surfe,
Desenvolvimento do Surfe profissional, Capacidades Biomotoras do Surfe e Aptiddo Anaerobia
como fator determinante no desempenho do Surfe. Para a selecdo de producdes realizamos uma
pesquisa na base de dados eletrénicos: Pubmed, Scielo, Lilacs e SPORTDiscus, utilizando as
palavras-chaves: “surf”, “surfing”, "anaerobic", “anaerobic fitness” e “performance”, entre 0s
meses de 06/22 e 11/22. Artigos foram identificados como relevantes para a revisdo se
apresentassem associacao com as variaveis acima citadas.

O potencial de inclusao dos estudos foi realizado a partir de trés estagios: titulo, resumo
e texto completo. Os critérios de selecdo dos estudos incluiram: 1) estudos originais com
praticantes de surfe; 2) abordando variaveis relacionadas com treinamento e desempenho de
surfistas; 3) publicados nos idiomas inglés, portugués ou espanhol; 4) publicados nos ultimos
20 anos. Estudos de casos, resumos e artigos de congressos, editoriais e cartas foram excluidos.

Ap0s esta etapa, realizamos a leitura dos artigos pelos resumos utilizando como critério
de inclusédo dos os artigos que apresentavam relacdo ou respondiam ao tema. Na etapa seguinte,
realizamos a leitura dos artigos completos e foram excluidos aqueles que nao tinham nenhuma
relacdo ou ndo respondiam ao tema central. Na etapa final, foram selecionados sete artigos para

analise que responderam a questdo norteadora.
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Resultados

Para o desenvolvimento deste trabalho, foram analisados sete artigos que se referem ao
Surfe e a aptiddo anaerdbia. Os artigos responderam a questdo norteadora do presente estudo.
Em geral, a literatura mostrou até o momento que ainda é necessario iniciar novos caminhos de
pesquisas em todas as areas de atuacdo do surfe®. Testes utilizados para determinar 0 VOzmax
em esteira se correlacionaram fortemente com a poténcia de pico anaerdbia relativa, poténcia
de pico anaerdbia absoluta e poténcia anaerébia média, utilizando teste de 10 segundos em
ergbmetro de remo adaptado para surfistas®.

Foi observado que surfistas competitivos tém um maior pico de poténcia de sprint
durante um teste de sprint de 30 segundos em um ergbmetro de banco de natagdo estacionario
comparado aos surfistas recreativos'®. Quanto aos efeitos do treinamento, investigou-se o
treinamento intervalado de sprint e o treinamento intervalado de alta intensidade durante cinco
semanas sobre o desempenho de remada de surfistas. Os pesquisadores ndo encontraram
diferengas significativas no tempo de remada em 400m antes e apos o treinamento, nem tao
pouco entre os métodos de treinamento®?.

Até 0 momento, as pesquisas que investigam a aptidao anaerobia e aerobia dos surfistas
sdo muito limitadas, especialmente com surfistas competitivos'?. A analise da performance do
Surfe através de tecnologias usadas no monitoramento de carga externa e interna € um fator
preponderante para o desenvolvimento desse esporte!®. As principais variaveis de desempenho,
VO; pico e poténcia anaerébia foram significativamente maiores em surfistas competitivos®.

No Quadro 1 estdo apresentadas as sinteses dos textos analisados para essa revisao.

Quadro 1. Resumos dos artigos selecionados cronologicamente e suas caracteristicas.

Autore(s) Objetivo Amostra Meétodo Resultados
Ano
Mendez- Revisar as Artigos Revisdo de Pouco se sabe
Villanueva & | caracteristicas cientificos literatura sobre as
Bishop, fisicas e exigéncias
20058 fisioldgicas fisioldgicas do
dos surfistas, Surfe. Com
apresentando tamanho escassez
assim uma de dados, torna-se
viséo geral do importante iniciar
esporte, e novos caminhos
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recomendar
direcdes
futuras no que
diz respeito a

de pesquisa em
todas as areas de
atuacgdo no Surfe

pesquisa em
fisiologia e
desempenho
no Surfe
Farley et al., | Determinar o | Oito surfistas | Inter - relacdo | A classificagédo
2012* consumo homens de entre 0s obtida durante o
méaximo de nivel nacional | componentes tempo de teste
oxigénio se de durante a
durante um voluntariaram | desempenho temporada
teste de rampa | para participar | fisico e do competitiva se
incremental e do teste desempenho correlacionou
determinara | incremental e no Surfe, significativamente
poténcia 20 conforme com poténcia de
anaerdbia participaram avaliado por pico anaerdbia
durante uma do teste de classificagdo | relativa, poténcia
exploséo de poténcia na temporada, | de pico anaerébia
remada de 10 foram absoluta e
segundos determinadas poténcia
usando um por meio de anaerdébia media
ergdmetro de analise de
caiaque correlacéo.
modificado
especifico para
a remada do
surfe
Minahan et Comparar os | Oito surfistas | Os surfistas Surfistas
al., 2015'° | determinantes | competitivos e | realizaram um | competitivos tém
de esforco de | oito surfistas | teste de sprint | um maior pico de
remada total recreativos de 30 poténcia de sprint
de 30 segundos para | durante um teste
segundos determinacéo de sprint de 30
(teste de do pico de segundos em um
remada rapida poténcia do ergdmetro de
de 30 sprint e do banco de natacdo
segundos) déficit estacionario
entre surfistas acumulado de | comparado aos
de habilidades 02 surfistas
variadas recreativos
Farley et al., | Examinar 0s 24 surfistas Para N&o houve
2016a't efeitos do adolescentes | determinar os diferenca
treinamento competitivos, efeitos de 5 significativa no
intervalado de sendo 19 semanas de | tempo de remada
sprint e do homens e 5 treinamento | dos 400m antes e
treinamento mulheres intervalado de apos o
intervalado de sprint - SIT treinamento no
alta (tiros de 10 grupo de
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intensidade segundos) e treinamento
durante 5 do intervalado de
semanas sobre treinamento sprint. E ndo
0 desempenho intervalado de | foram observadas
de remada de alta diferencas
surfistas intensidade - | significativas no
HIT tempo total
(explosdes de | durante a remada
30 segundos), | entre HITeSIT
0 desempenho
dos surfistas
foram testados
durante a
remada na
prancha de
Surfe.
Farley et al., Revisar Artigos Reviséo de Até 0 momento,
2016b*? pesquisas que | cientificos que literatura as pesquisas que
investigam abordaram investigam a
protocolos de testes que aptidao anaeroébia
testes determinam a e aerdbia dos
relacionados poténcia surfistas séo
ao Surfe para anaerobia e muito limitadas,
melhorar a velocidade de especialmente
compreensdo sprint de com surfistas
dos métodos diferentes competitivos, o
que podem ser protocolos que é
usados para surpreendente,
avaliacdo do devido as altas
perfil de demandas
aptidao metabolicas
anaerdbica e sugeridas pelo
aerobica de Surfe. Os estudos
surfistas com Surfe
indicam que 0s
protocolos de
testes fisioldgicos
atualmente néo
sdo bem
definidos,
dificultando a
capacidade de
tirar conclusdes
claras
Farley et al., Analisar a Artigos Revisdo de A analise de
201743 performance cientificos literatura desempenho
do Surfe atuais sobre dentro do Surfe é
através de protocolos necessaria para
tecnologias | metodoldgicos entender as cargas
usadas no de pesquisas internas e
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monitoramento | sobre analise externas. Sem a
de carga de atletas e implementacédo de
externa e uma viséo tais metodos, 0s

interna que se geral da praticantes ndo
refere ao Surfe | dindmica do teriam
Surfe conhecimento
especifico do
esporte em
relacdo as cargas
de trabalho,
duracdes e
estresses
envolvidos.
Furness et Fornecer um O estudo Variaveis As principais
al., 20183 perfil envolveu 62 | fisioldgicas variaveis de
fisiolégico surfistas foram desempenho, VO
abrangente de | homens, sendo | investigadas, pico e poténcia
surfistas 47 recreativos | VOq pico e anaerdbia foram
recreativos e e 15 poténcia significativamente
competitivos | competitivos anaerobia maiores em
foram surfistas
determinadas competitivos
em Varios
locais de
estudo em
surfistas
recreativos e
competitivos
Discussao

Sistemas de Producéo de Energia

0] Sistema Fosfagénico

Para mantermos as fungbes corporais, em repouso, em atividade, durante o sono ou
acordado € preciso de energia. Para gerar movimentos corporais quando praticamos exercicios
fisicos, os musculos precisam de energia para gerar a forca. Sendo assim, os nutrientes
organicos consumidos na forma de alimentos constituem as principais fontes de energia que
abastecem o corpo humano. Os nutrientes sdo convertidos em substratos energéticos,

possibilitando assim que o organismo absorva compostos organicos e que as células do nosso
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corpo os transformem em energia quimica por meio das vias metabdlicas, que sera utilizada
pelo Nosso corpo para gerar energia necessaria para qualquer atividade fisica.

Os substratos energéticos (glicose, acido graxos e aminoacidos) dos macronutrientes
(carboidratos, gordura e proteinas) sdo quebrados, liberam energia contidas em suas reagdes
quimicas tornando-a em energia mecanica, resultando nas contra¢cbes musculares. Assim, todos
substratos energéticos sdo transformados em uma Gnica moeda energética aceita por todo nosso
organismo chamada de adenosina trifosfato (ATP). Para que algumas reagdes quimicas
acontecam e produzam ATP é necessaria quantidade suficiente de oxigénio e assim, com uma
quantidade suficiente de oxigénio, a energia € obtida pelo metabolismo aerébio. No entanto, é
possivel produzir ATP mesmo quando ndo houver quantidade suficiente de oxigénio, pelo
metabolismo anaerdbio. O metabolismo anaerébio pode ser subdividido em dois: alatico e
latico***°.

A via ATP - CP é a primeira via metabdlica e faz parte do metabolismo anaerobio, isto
€, sem a presenca de oxigénio para gerar energia. O nosso organismo utiliza a via ATP-CP ou
sistema fosfagénico como a primeira via energética que tem como objetivo ressintetizar ATP.
Essa via utiliza a fosfocreatina (Creatina + Fosfato inorganico - CP + Pi) armazenada dentro do
musculo em pequenas quantidades e, por meio da enzima creatinaquinase, depleta a
fosfocreatina liberando seu fosfato rico em energia e ressintetiza o ATP utilizado (ADP ->
ATP). Essa via sustenta atividades de alta intensidade e curtissima duracgao, como por exemplo,
quando o surfista levanta na prancha para surfar. Nosso organismo nédo é capaz de armazenar
grandes quantidades de creatina fosfato no musculo, dessa forma temos a capacidade de manter
o esforco por aproximadamente 10 a 15 segundos com a predominancia dessa via metabdlica.

Essa via metabolica € predominantemente utilizada quando a intensidade é altissima e
a duracdo € extremamente curta, também considerada poténcia anaerobia. Numa sesséo de surfe
livre ou em uma bateria de surfe competitivo, sua requisi¢cdo ocorre em momentos decisorios
por meio de uma escolha muito rapida, isto é, nas remadas que antecedem o drop e durante o
drop, além das acdes subsequentes ao proprio drop que envolvem as primeiras acGes nas

manobras na parede da onda.

(i)  Sistema Glicolitico
A préxima via metabdlica predominante é a via glicolitica do metabolismo anaerébio

latico, no qual ocorre a formacao de lactato como seu subproduto final. Essa via metabdlica tem
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duas fases importantes e distintas. Na primeira fase, nosso organismo investe energia para
depois ganhar. Sendo assim, 1 molécula de glicose sera inicialmente quebrada em dois
gliceraldeido-3-fosfato, e para que isso ocorra, € necessario o investimento de 2 ATPs. Apés a
fase de investimento, a partir de cada molécula de gliceroldeido-3-fosfato, obtém-se 2
moléculas de piruvato e durante esse processo metabdlico serdo produzidos 2 ATPs por
gliceroldeido-3-fosfato. Como cada molécula de glicose gera 2 gliceroldeido-3-fosfato, entdo o
saldo final sera de 4 ATPs®®.

Com isso, € possivel afirmar que s6 houve saldo de apenas 2 ATPs, pois 2 ATPs foram
utilizados para iniciar o ciclo na fase de investimento. Portanto, a via glicolitica faz outro papel
importante, gerando alguns carregadores de elétrons (NADHs - nicotinamida adenina
dinucleotideo), os quais possuem um papel importante no final do processo metabdlico.
Portanto, essa via gera 2 ATPs, 2 NADH e 2 Piruvatos (C3 -H4 -03). Sendo assim, essa via
metabolica gera pouca energia, sustentando apenas atividades de curta duracdo, mas em alta
intensidade?®.

A via energética glicolitica é predominantemente solicitada nas a¢des de alta intensidade
e curta duracdo, e que se desenvolvem por um periodo maior do que 10-15 segundos, também
considerada como capacidade anaerobia. Em uma atividade esportiva, como uma sessao de
surfe, caracteriza-se a solicitacdo dessa via metabolica em conjunto com a via ATP-CP, ja que
ndo ha como dissociar uma via da outra. Porém, a via glicolitica é aquela que predomina e
sustentara uma atividade de alta intensidade de caracteristica anaerdbia por mais tempo.
Portanto, as duas vias energéticas ATP-CP e glicolitica s@o decisivas para a alta performance

no surfe.

(ili)  Sistema Oxidativo

O Sistema Oxidativo € a via metabolica que gera a maior quantidade de ressintese de
ATP e faz parte do metabolismo aerdbio, pois utiliza o oxigénio disponivel para gerar energia®.
Cada NADH pode ressintetizar aproximadamente 2,5 ATPs e o FADH 1,5. Dessa forma, o
saldo total de ATPs ressintetizado por meio metabolismo aerobio serad de aproximadamente 32
ATPs. Essa via metabdlica € conhecida como via oxidativa. A partir de cada piruvato quando
ha oxigénio suficiente presente, o metabolismo seguinte é o aerébio. Quando ha uma quantidade
adequada de oxigénio chegando na célula muscular é chamado de presenca suficiente de

oxigénio. Sendo assim, 0 oxigénio no qual respiramos durante o exercicio estad tendo tempo
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habil entre captacdo, consumo e absor¢do; e para que isso acontega, o exercicio ndo pode ser de
alta intensidade, mas pode ser de leve a moderada intensidade e longa duragao®®.

Seguindo o ciclo a partir de cada piruvato, com a presenca de oxigénio o piruvato entra
no ciclo de reagfes quimicas dentro da matriz mitocondrial chamado ciclo de Krebs, no qual o
piruvato sera oxidado (perdera energia) gerando 4 NADHs e 1 FADH (flavina adenina
dinucleotideo), carregador de elétron, mas com menor capacidade em comparacdo ao NAD e 1
ATP. Além disso, serdo retiradas do organismo 3 moléculas de carbono por meio da respiracdo
pulmonar eliminando diéxido de carbono (CO2) de cada piruvato (C3-H4-03); e o saldo final
sera de 8 NADHSs, 2 FADHs e 2 ATPs!. O mesmo autor ainda afirma que o ciclo de Krebs gera
poucos ATPs (apenas 2), mas oxida por completo a molécula de glicose e gera muita energia
contida nos NADHs e FADHE.

Levando em consideracao essas caracteristicas do funcionamento do sistema oxidativo,
pode-se estabelecer algumas relagcdes com as atividades realizadas por um surfista em uma
sesséo de surfe. Em geral, nos momentos de menor intensidade e maior duragdo o sistema
oxidativo e predominante, isto €, a maior parte das aces de uma sessao de surfe livre ou de
uma bateria de surfe competitivo. Essas acdes envolvem o momento da remada da area do inside
para o outside, 0s momentos em que o surfista espera e/ou seleciona as ondas, ou ainda quando

busca um bom posicionamento no line-up.

Capacidades Biomotoras do Surfe

O Surfe é um esporte de alto desempenho caracterizado por exercicios intermitentes de
variadas intensidades e duracdes, envolvendo diferentes partes do corpo e inimeros periodos
de recuperacgdo. A pratica do Surfe exige que o praticante desenvolva uma excelente resisténcia
cardiorrespiratoria (aptiddo aerobia) para remar em sua prancha até alcangar o “out-side ”, area
chamada onde o swell (ondulagdo continua do oceano) se transforma em uma onda para o
surfista pegar e surfar®. A poténcia anaerdbia, principalmente para os membros superiores
permite movimentos potentes para posicionar a prancha no local certo e ganhar impulso
suficiente para a entrada na onda; além da velocidade dos membros inferiores para ficar na
posicdo em pé e poder realizar manobras na parede da onda, até que a onda quebra na praia;
bem como a habilidade de recuperacéo®. Durante uma sessdo de Surfe, essa sequéncia de acdes

se repete muitas vezes’.
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0] Resisténcia Cardiorespiratoria

A resisténcia cardiorrespiratoria € uma capacidade biomotora condicional. Ela é a
capacidade de resistir a fadiga durante um tempo prolongado e é determinada pela quantidade
méaxima de consumo de oxigénio (VO2max), em que, o individuo em trabalho muscular capta do
ar inspirado, transporta para 0os muasculos em atividade e metaboliza o oxigénio para a
biossintese oxidativa de ATP. O VO:2max € a principal variavel fisiologica para se inferir sobre
o nivel de aptiddo cardiovascular?®.

A remada é uma atividade especifica envolvida na pratica do Surfe, que consiste em
uma forma adaptada de natacdo, na qual é feita em propensdo na prancha de Surfe,
impulsionada principalmente pelos membros superiores'®. Trata-se de uma atividade
predominantemente aerdbia, que representa intermitentemente a maior parte do tempo gasto
surfando’®. Em uma sessdo de Surfe é necessario realizar os seguintes movimentos: longos
periodos de remada na rebentacdo das ondas para chegar a zona de take-off (local onde os
surfistas pegam a onda); repetidos duck diving (mergulhos no qual o surfista empurra a prancha
debaixo d’agua, colocando primeiro o bico da frente da prancha); repetidos mergulhos sob
ondas quebradas que se aproximam, exigindo a retencéo de respiracdo. Assim, pode-se afirmar
que é de extrema importancia uma excelente resisténcia cardiorrespiratéria em praticantes de
Surfe?®.

Em uma hora de Surfe recreativo, a frequéncia cardiaca media equivale a 80% da
frequéncia cardiaca maxima. 1sso indica que a capacidade aerdbia é uma qualidade relevante
na pratica desse esporte. A poténcia aerébia de um atleta pode ser avaliada atraves da avaliacdo
do VO2max, realizado por testes progressivos em esteiras ou bicicletas ergométricas. No caso
especifico do Surfe, essa avaliacdo pode ser realizada utilizando algum tipo de ergbmetro de
braco. Os testes que utilizam os membros inferiores, revelam a real a poténcia aerobia dos
atletas, pois ha uma maior massa muscular envolvida na acao do teste. A poténcia aerdbia de
praticantes de Surfe é alta em relacdo a populacdo em geral, mas intermediaria em relacdo a dos
atletas, pois estes possuem um treinamento especifico para a poténcia aerébia em sua rotina de

treinamento®.

(i) Poténcia Anaerdbia: Forca e Velocidade
A poténcia anaerobia é definida como o maximo de energia liberada por unidade de
tempo por esse sistema. A poténcia anaerobia € uma variavel importante para avaliar o

desempenho anaerdbio, em decorréncia de muitas modalidades esportivas terem a necessidade
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de realizar movimentos com grande poténcia, instantaneamente ou em poucos segundos. Sendo
assim, esta variavel é a capacidade do ser humano executar uma atividade fisica intensa e
breve?°.

O Surfe exige forca do segmento superior do corpo para que os atletas mudem da
posicdo de remada para a posi¢do em pé, acdo que acontece em um movimento explosivo. Esse
movimento especifico, é chamado de pop-up. Durante o pop-up, os surfistas precisam mover
75% de seu peso corporal em menos de 1 segundo e, portanto, altos niveis de producéo de forca
do segmento superior do corpo dentro de uma restricdo de tempo € fundamental para o
sucesso?!. Além disso, a velocidade na remada do surfe (tanto no sprint quanto na resisténcia)
é importante para o resultado competitivo. A alta velocidade na remada permite que os surfistas
ganham uma vantagem posicional sobre outros competidores durante as baterias de 20 a 30
minutos em uma competicao e a velocidade garante uma entrada rapida em ondas, aumentando
a oportunidade para a execu¢do de uma maior quantidade de manobras que aumentardo a
pontuacgdo dos juizes??.

Sendo assim, no Surfe, a poténcia maxima (velocidade e forca combinados), é
importante principalmente para 0s membros superiores permitindo movimentos potentes para
posicionar a prancha no local certo, ganhar impulso suficiente para a entrada na onda (momento
em que o surfista se levanta na prancha para comecar a surfar), e para a realizacdo de

manobras®’.

(ili)  Aptidao Anaerobia como fator determinante no Surfe

O Surfe é um esporte de natureza intermitente de alto desempenho que exige que o atleta
realize varias remadas de resisténcia e remadas explosivas para pegar onda. Essas atividades
enfatizam os sistemas de energia aerébio e anaerébio. O desempenho no Surfe, principalmente
as remadas de longa duracdo, esta altamente relacionada ao VO2max. NO entanto, além da
poténcia aerobia, as competicdes de Surfe exigem uma alta poténcia anaerdbia ao produzir
remadas vigorosas para posicionar a prancha no local certo; ganhar impulso suficiente para
entrada nas ondas e na realizacdo de manobras, nas quais o trabalho muscular é mais intenso e

potente®,

(iv)  Analises de Movimento e Tempo no Surfe
Analises de movimento e tempo fornecem informacdes Uteis sobre as demandas fisicas

associadas a um determinado esporte®. Os mesmos autores afirmam que a pratica do Surfe pode
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durar de 20 minutos em uma situagdo competitiva a mais de 4 - 5 horas durante sessfes com
boas condi¢des de ondas. Ainda, esses estudos mostraram que o tempo gasto em cada atividade
no Surfe é influenciado por diversos fatores ambientais, como: tamanho das ondas, temperatura
da &gua, correntes ocednicas, orientacdo do vento, tipo de onda, a frequéncia das ondas e marés.
Para uma excelente prescricdo de programa de treinamento voltado para surfistas, é preciso
levar em consideracdo a duracgdo de cada atividade e o metabolismo correspondente®®,

Sendo assim, para lidar com as demandas do oceano, os surfistas devem responder a
extensos periodos de exercicios intermitentes, com demandas diferentes das partes superiores
do corpo (durante as remadas) e das partes inferiores do corpo (durante o surfar nas ondas).
Andlises de tempo e movimento demonstraram que o Surfe é um esporte intermitente, com
remada de bracos e periodo estacionario, representando aproximadamente 50% e 40% do tempo
total, respectivamente®,

Em estudo de 2016'?, baseado em estudos anteriores*3%3, tem sido relatado que
repetidas remadas intermitentes de alta intensidade (61% realizadas entre 1 e 10 segundos) séo
intercaladas com curtos periodos de recuperagédo (64% entre 1 e 10 segundos), resultando em
moderada a alta a frequéncia cardiaca. Além disso, as demandas fisiologicas sdo aumentadas
com a retencdo intermitente da respiracdo (de 2 a 4 segundos), durante o processo de mergulho
sob ondas quebradas e durante as reten¢des de ondas.

Os estudiosos dessa area categorizaram uma analise temporal, durante uma competicao
de Surfe como, remada de resisténcia, remada para pegar a onda, periodo estacionario, pegando
onda e outras atividades (duck diving, recuperacdo da prancha e entre outros). O percentual de
tempo gasto em cada atividade em média foi 50.9, 1.9, 34.1, 3.7 e 9.4%, respectivamente, para
as cinco atividades. Os tempos médios gastos em cada atividade na sessdo de Surfe foram de
18,6 segundos para remada, 2,9 segundos na remada para pegar a onda, 21,7 segundos para o
periodo estacionario, 11,5 segundos pegando a onda e 6,9 segundos para as outras atividades*®.

Em outro estudo, os pesquisadores fizeram uma anélise temporal monitorando os perfis
de tempo do trabalho dos atletas durante a competicdo usando técnicas manuais de analise de
tempo e movimentos baseados em video®®. Os métodos modernos de analise de desempenho
incluem a analise de demandas fisicas e movimentos, aspectos técnicos e taticos de
desempenho. Ainda, os avancos na tecnologia também melhoraram a analise de desempenho
por meio da inclusdo de uma variedade de dispositivos, como por exemplo, monitores da
frequéncia cardiaca, programas de software de analise de video, dispositivos de Sistema de

Posicionamento Global, acelerébmetros e giroscopios. Esse avanco na tecnologia é de suma
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importancia, pois oferece uma oportunidade de fornecer informacdes detalhadas e significativas
sobre o desempenho interno e externo do esporte, do atleta e sdo Uteis para os profissionais de
treinamento®.

Esses autores ao explorar varios métodos de analise de desempenho usados em outros
esportes, defendem que é possivel melhorar nossa compreensao das demandas do Surfe. Diante
disso, é possivel o desenvolvimento de protocolos e estratégias para avaliar as caracteristicas
fisiologicas dos surfistas, monitorar o desempenho do atleta, melhorar a prescricdo de
treinamento e identificar talentos. No entanto, nesse estudo é relatado que as atividades no
Surfe sdo caracterizadas por repetidas remadas intermitentes de alta intensidade intercaladas
com frequéncias cardiacas moderadas a altas e distancias grandes de remada. O uso futuro de
tal tecnologia é essencial para ajudar a melhorar a compreensdo das demandas fisicas e
caracteristicas do Surfe. Como resultado, estudos futuros forneceriam informagdes vitais sobre
a carga de trabalho dos surfistas e, como tal, auxiliariam no desenvolvimento de programas de
treinamento especificos, dentro e fora da agua, que visam melhorar o desempenho dos atletas
de Surfe®®,

Sendo assim, levando em consideracéo a analise temporal de Minghelli et al. (2019)*° e
de Farley et al. (2017)3, o Surfe consiste em uma atividade que abrange longos periodos de
remada de resisténcia e periodos explosivos de remada para pegar a onda. Dessa forma,
envolvendo uma demanda energética especifica para a préatica desse esporte. O Surfe envolve
sessOes intermitentes de alta intensidade de remadas intercaladas com periodos de recuperagédo
relativamente curtos e remadas de baixa intensidade, incorporando a retengdo intermitente da
respiracdo. As sessdes de condicionamento fisico especificas do Surfe devem tentar replicar

esse perfil®.

(V) Poténcia Anaerdbia no Surfe

De acordo com trabalho de 20162, com base em trabalhos prévios>'"?, a poténcia
anaerdbia € um determinante importante para o sucesso do Surfe, pois ela é necessaria no
desenvolvimento de bracadas rapidas e potentes para ajudar a posicionar a prancha no local
certo e para aumentar a velocidade de pegar uma onda. Ainda, durante a sessdo de Surfe, no
periodo em que os atletas remam pelas ondas que quebram na zona de take-off, pode ser exigido
até 10 minutos de trabalho extenuante!?. Além disso, repetidos duck diving exigem a respiragéo
sob as ondas quebradas que avancam e aumentam a intensidade do Surfe. Todas essas

atividades causam um estresse nos sistemas de energia aerébio e anaerobio, principalmente,
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remar repetidamente para ganhar impulso suficiente e pegar a onda em formacdo, na qual a
poténcia anaerdbia é fundamental®.

Os autores citados acima'? destacaram em sua pesquisa que, as respostas fisioldgicas a
diferentes formas de remar e a situagdes estressantes no Surfe, dependem, da capacidade do
corpo de fornecer ATP a partir das vérias vias metabdlicas como, ATP — fosfocreatina (PCr),
sistema glicolitico e oxidativo. A producdo de ATP durante a remada de curta duracdo é
fornecida por contribuices consideraveis da degradacdo da PCr e da glicélise anaerébia. Por
causa da quantidade de remada intermitente (42 a 54% do tempo total de Surfe), entre 16 e 30
segundos e dos curtos sprints envolvidos no Surfe, esse esporte depende fortemente da glicélise
anaerdbia'?. Em tempo, esses enunciados vdo de encontro com a literatura especializada da
fisiologia do exercicio® 2,

A habilidade de remada dos surfistas € fundamental para superar 0s oponentes e, assim,
obter e manter uma vantagem posicional no Surfe. Os mesmos autores, afirmam que, surfistas
profissionais sem poder de remada na parte superior do corpo para pegar a onda provavelmente
prejudicardo suas chances de pontuagdo por ndo conseguirem entrar na onda com velocidade e
de se comprometerem a pegar ondas em um ponto crucial de decolagem, causando um maior
risco de cair por ter que ficar em pé rapidamente. Além disso, 0 compromisso faz parte dos
critérios de julgamento. Portanto, com maior velocidade de entrada, o surfista gera velocidade
na prancha rapidamente, permitindo que executem as primeiras manobras na se¢ao mais critica
da onda com maior velocidade e poténcia para maximizar a pontuacgio®?.

De fato, foi verificado também que, sdo necessarios de 4 a 5 golpes potentes para ganhar
0 impulso necessario para pegar uma onda, que é realizada 13 vezes durante uma bateria de 20
minutos, destacando, portanto, a importancia do sistema de energia anaerdbio®. As acgdes
anaerodbias podem decidir uma boa competicao, pois para a realizacdo de uma remada de sprint
com forca e velocidade, ou para se movimentar para encontrar o seu melhor pico
(posicionamento), a producao anaerobia de energia é determinante. Diante do que foi exposto,
é possivel afirmar que, a poténcia anaer6bia é uma importante valéncia fisica diante da
realizacdo de esforgos curtos e intensos e é um fator essencial no Surfe, mas foi investigada
apenas recentemente, por meio de testes ergométricos e mais recentemente, por meio de sprints

em piscinast?.

(vi)  Testes de Poténcia Anaerdbia em Surfistas
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A determinacdo das caracteristicas fisiologicas de atletas competitivos fornece
informag0es para a prescri¢do de programas de treinamento e identificagdo de talentos. Para
que os treinadores elaborem programas de treinamento de forma efetiva, é preciso ter acesso a
informacdes sobre os limites fisioldgicos que contribuem para a competicdo e esporte de
interesse. Os testes de poténcia anaerébia sdo de extrema importancia, pois auxiliam treinadores
de forca e condicionamento na criacdo de protocolos de treinamento projetados para aumentar
a poténcia e resisténcia anaerébia

Embora varios estudos indiquem que a poténcia anaerdbia provavelmente seja um fator
determinante no desempenho do Surfe, as pesquisas sobre as caracteristicas anaerdbias dos
surfistas ainda foram pouco investigadas e analisadas'!. Segundo esse mesmo grupo de
investigadores, a pesquisa sobre caracteristicas anaerobias pode incluir medidas de respostas
metabolicas como, niveis maximos de déficit de oxigénio, débito de oxigénio e lactato
sanguineo; ou investigar o desempenho fisico como, capacidade de correr/repetir sprints,
corrida em escadas, salto vertical e poténcia de pico. Além disso, os testes podem ocorrer em
ambiente laboratorial como, testes ergométricos e isocineticos; ou testes em campo como, por
exemplo, sprints na pista e sprints na piscina'?.

Ainda, o rapido crescimento do Surfe profissional em todo o mundo resultou em um
aumento na atencdo dada a preparacdo fisica desses atletas. Estudos atuais de analise de
desempenho indicam que, o Surfe geralmente envolve periodos prolongados de remada,
possivelmente contra correntes ao se mover para diferentes locais, bem como permanecer
parado enquanto se recupera ou espera por uma onda adequada. Os autores afirmam que
surfistas profissionais podem competir em até quatro baterias de 20 a 40 minutos em um Unico
dia, remando aproximadamente 1 km durante uma bateria de competicdo de 20 minutos. Além
desses periodos prolongados de exercicio subméaximo, os surfistas também precisam realizar
remadas curtas e intensas (de 4 a 5 segundos) para ganhar impulso suficiente na entrada da
ondal?,

Em estudo realizado pelo mesmo grupo, um ergdmetro de caiaque foi modificado com
uma prancha de Surfe, na tentativa de simular uma acéo de remada especifica para o Surfe?.
Com isso, surfistas que tinham um historico de préatica de Surfe trés vezes na semana e que
estavam competindo ha pelo menos trés anos foram avaliados durante os dois eventos finais da
temporada competitiva. A variavel de interesse registrada para a analise do teste de poténcia
anaerdbia foi a poténcia anaerdbia de pico (poténcia maxima) registrada durante a remada de

10 segundos. Nesse experimento, com o ergdbmetro modificado, o pico de poténcia anaerdbia
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alcangado foi menor do que os registrados para o desempenho de remada maxima encontrada
em outros estudos. Além disso, 0s pesquisadores observaram que houve uma relacdo
significativa entre a classificagdo da temporada dos surfistas e o pico de poténcia anaerébia®.

Em outro trabalho®, os pesquisadores buscaram fornecer o perfil de aptiddo aerdbia e
anaerobia de surfistas competitivos e recreativos; determinar se existem diferengas entre os
grupos e se os testes fisiologicos podem ser usados para auxiliar no desempenho. De acordo
com os autores, a remada é o aspecto predominante do Surfe e abrange 50% de uma sessdo de
Surfe ou bateria competitiva. Esse estudo revelou que os requisitos de atividade de uma bateria
de 20 minutos em jovens surfistas competitivos usando tecnologia de sistema de
posicionamento global foram previamente analisados; e os resultados revelaram que 54% do
tempo total envolveu remada com frequéncia cardiaca média de 140 + 11,6 bpm. A maioria
dessas remadas intensas durou de 1 a 20 segundos, destacando a importancia da remada curta
e intensa’®. Estudos futuros com mais testes fisioldgicos sio necessarios utilizando uma amostra
maior e comparando surfistas recreativos e competitivos.

Os testes de avaliacdo da aptiddo aerdbia e anaerobia do estudo citado acima foram
realizados em um ergbmetro de banco de natagdo com uma prancha de Surfe montada no topo
do banco. A poténcia anaerobia foi medida durante um sprint de 10 segundos no ergbmetro do
banco de natagdo em esfor¢co maximo. Houve um aquecimento de trés minutos a 30 watts e, em
seguida, trés sprints de esforco maximo de 5 segundos com cada sprint separado por um periodo
de descanso de 20 segundos. Ap0Os o0 aguecimento, o surfista descansou 10 minutos antes de
completar o sprint de 10 segundos com esfor¢co maximo. Um periodo de descanso de 10 minutos
foi selecionado, pois a ressintese completa de ATP, ocorre entre trés a cinco minutos, e a
ressintese completa de PCr pode ocorrer em cerca de oito minutos®, pela via do carboidrato.

Os resultados desse estudo, suportam a hipdtese de que surfistas competitivos testados
em um ergdmetro de banco de natacdo apresentaram valores significativamente mais altos tanto
para 0 consumo de oxigénio quanto para poténcia anaerdbia. Ainda, os autores afirmam que
surfistas competitivos possuem altos niveis de aptiddo aerdbia, mas é preciso levar em
consideragéo os requisitos de atividade de uma bateria competitiva e o treinamento especifico®.

Ainda, foi observado também que 60% das remadas duravam de 1 a 20 segundos,
destacando a importancia da remada curta e intensa. Esta exigéncia de atividade utiliza o
sistema de energia anaerdbio e por isso, a necessidade de tentar replicar essa atividade em um
banco de natacdo. Esse estudo revelou niveis anaerdbios significativamente maiores em

surfistas competitivos do que em surfistas recreativos®. Porém, é preciso destacar que, surfistas
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competitivos geralmente participam de treinamentos especificos para desenvolver esse sistema
energeético; portanto, pontuagGes anaerdbias mais altas no grupo competitivo podem ocorrer
devido tanto aos requisitos de atividade do Surfe nas baterias quanto ao treinamento especifico®.

Os resultados deste estudo foram superiores aqueles encontrados em estudo anterior®.
No entanto, neste estudo foi utilizado um ergdbmetro de caiaque que difere do ergdmetro de
banco de natacgéo utilizado no estudo de Furness et al. (2018)°. De acordo com o0s proprios
autores®, o ranking dos surfistas e as principais variaveis de desempenho (poténcia de pico e
VOapico) N@0 foram correlacionados. Ainda, esses autores afirmam que essa informacao sugere
que, embora altos niveis anaerdbios e aerobios estejam associados a surfistas competitivos, eles
ndo auxiliam na determinacgdo de seu nivel individual de desempenho. Isso é I6gico, pois um
surfista é classificado de acordo com sua capacidade de realmente surfar uma onda (realizando
manobras criticas) que ndo foram avaliadas com esses testes fisiologicos®. No entanto, um
estudo de 2012 observou uma correlagdo entre a classificacdo da temporada e as pontuacées
anaerdbias alcancadas durante um sprint de 10 segundos®.

O padrédo de atividade associado ao Surfe competitivo compreende remada de baixa
intensidade, intercalada com ataques de remada de alta intensidade, com curtos periodos de
recuperagdo®®. Os mesmos autores realizaram um estudo com ergémetro de banco de natagio
para determinar e comparar a poténcia e o fornecimento de energia durante um sprint de remada
de 30 segundos entre surfistas competitivos e recreativos. Oito surfistas competitivos e oito
recreativos, do sexo masculino e da categoria juniores se voluntariaram para participar do
estudo. Sendo assim, este estudo evidenciou que os surfistas competitivos apresentaram maior
poténcia de pico de sprint e um maior déficit de Oz acumulado durante um teste de sprint de 30
segundos quando comparado aos surfistas recreacionais. Além disso, o Surfe promoveu o
desenvolvimento do sistema de energia anaer6bio®°.

As demandas fisioldgicas e padrées de movimento das competicdes de Surfe sugerem
uma alta demanda por energia anaerobia durante os ataques explosivos de remada para pegar
uma onda; e total producdo de energia anaerdbia durante as remadas intensas e prolongadas
para voltar além da arrebentacdo. Sendo assim, 0s mesmos autores afirmam que as
caracteristicas anaerdébias podem ser capazes de elevar o desempenho do surfista; e, ainda, o
desempenho dos surfistas competitivos em comparagdo com os surfistas recreativos durante a
remada méaxima de sprint ocorre devido a um aumento no metabolismo anaerobio evidenciado

por um maior déficit de O, acumulado®®.
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Diante do que foi exposto, é possivel afirmar que, o treinamento para surfistas deve se
concentrar em metodos para desenvolver a poténcia e capacidade anaerdbia para que o
desempenho da remada de sprint possa ser aprimorado. De fato, uma melhora na poténcia de
pico alcancada durante a remada de sprint pode melhorar o desempenho do Surfe, permitindo
aos surfistas pegar ondas que os surfistas de classificacdo mais baixa podem perder. O estudo
anterior'®, revelou que os surfistas competitivos apresentaram uma maior poténcia de pico
durante um teste de sprint de remada de 30 segundos em ergdmetro de banco de natagéo
estacionado comparado aos surfistas recreacionais. Esses achados sugerem que as medidas de
desempenho anaerdbio fornecem uma medida sensivel para pardmetros fisiolégicos de
praticantes de Surfe, e indicam a necessidade de gerar energia pela via anaer6bia bem

desenvolvida; o que se faz necessario para competir com sucesso nos eventos de Surfe.

Contribuicdes e Limitagdes

Entre as contribui¢bes desta revisdo podemos citar: a) Todos os estudos analisados
foram publicados em revistas cientificas de qualidade, considerando as métricas de impacto
como o fator de impacto; b) A maioria dos estudos utilizados mensuraram as variaveis de
interesse por meio de testes validados da literatura; c¢) Grande parte dos estudos foram
publicados na ultima década. Contudo, nas limitages deste artigo podemos citar: a) A caréncia
de estudos cientificos sobre esse tema; b) A auséncia de metodologia de avaliacdo consolidada

especifica dessa modalidade.

Consideracoes Finais

O presente estudo mostrou a relacdo da aptidao anaerébia com o desempenho no Surfe.
Os resultados encontrados evidenciaram que o condicionamento aerobio desempenha um papel
importante no provimento de uma base sélida para o treinamento cardiovascular, mas o
condicionamento anaerobio é o fator fundamental para as atividades de curta duracdo, como
por exemplo, nas remadas rapidas para ganhar impulso suficiente na entrada da onda (momento
em que o surfista se levanta na prancha para comecar a surfar), e para a realizacdo de manobras
durante o percurso em que o surfista permanece na onda. Dessa forma, o texto procura fornecer
um ponto de referéncia para académicos e profissionais que buscam o aprimoramento da

prescricdo de treinamento de praticantes e atletas de surfe.
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