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RESUMO: O surfe pode ser considerado um esporte que utiliza os trés sistemas de fornecimento de energia
para sua pratica, podendo alterar sua via energética entre aerdbia e anaerobia devido aos esforgos variados
em intensidade, duragdo e recuperagdo ativa, além de possuir caracteristica intermitente bem evidente.
Entretanto, atletas de surfe ndo costumam seguir programas especificos de treinamento a preparacao fisica
de muitos surfistas profissionais ¢ realizada apenas com a pratica da propria modalidade. Considerando a
necessidade de maiores investimentos no esporte, principalmente no que diz respeito ao investimento cien-
tifico, a fim de propiciar melhores treinamentos e resultados, o objetivo desta pesquisa foi verificar como ¢é
realizada a preparacdo fisica, descrever habitos alimentares e identificar o percentual de gordura de atletas
profissionais de surfe. Cinquenta e um atletas profissionais da modalidade, do sexo masculino, participaram
do estudo. Um medidor de gordura corporal por impedancia bioelétrica, uma balanga ¢ um estadiometro
foram utilizados como instrumentos de medida, além de um questionario sobre preparagao fisica e habitos
alimentares. Utilizou-se estatistica descritiva, média e desvio padrdo para as variaveis escalares e frequ-
éncias relativas para as variaveis categoricas, que foram comparadas com a utiliza¢do do teste binomial e
teste de qui-quadrado. Verificou-se que: (a) a maioria dos atletas ndo possui orientagao de profissional, (b)
a natacdo representa a modalidade esportiva mais utilizada como forma de treinamento fisico, (c) 61% dos
entrevistados consideram sua alimentagao saudavel e (d) o percentual de gordura corporal médio encontra-
do foi de 11,6%. Conclusdo: deve haver melhor compreensao dos surfistas e dos envolvidos com o esporte
sobre os processos adequados de treinamento e nutricdo, sendo necessaria a supervisao de profissionais
habilitados para tal.

Palavras-chave: Atletas; Composic¢ao corporal; Nutricao; Surfe.

ABSTRACT: Surfing can be considered a sport that uses the three systems of energy supply for its practice,
and can change its energetic route between aerobic and anaerobic, due to the varied efforts in intensity,
duration and active recovery, in addition it has intermittent characteristic quite evident. However, surfing
athletes do not usually follow specific training programs, the physical preparation for many professional
surfers is only performed with the practice of the sport itself. Considering the need for greater investments
in sports, in this case scientific investment to provide better training and results, the objective of this re-
search was to verify the physical preparation, eating habits and percentage of fat in professional surfers.
Fifty-one professional male athletes participated in the study. A questionnaire on physical preparation and
eating habits, a bioelectrical impedance body fat meter, a scale and a stadiometer were used as measuring
instruments. Descriptive statistics, mean and standard deviation were used for the scalar variables and re-
lative frequencies for the categorical variables, which were compared with the use of the binomial test and
the chi-square test. It was verified that: (a) the majority of athletes do not have professional orientation, (b)
swimming represents the most used sport as a form of physical training, (c) 61% The average percentage of
body fat found was 11.6%. Conclusion: There should be better understanding of surfers and those involved
with surfing in relation to appropriate training and nutrition processes, under the supervision of qualified
professionals.
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Introducao

O surfe pode ser considerado um esporte que utiliza os trés sistemas de fornecimento de energia para sua prati-
ca, podendo alterar sua via energética entre aerdbia ¢ anaerobia devido aos esfor¢os variados em intensidade, duracdo e
recuperacdo ativa, além de possuir uma caracteristica intermitente bem evidente'-.

Os habitos alimentares de surfistas, principalmente atletas profissionais, deve preconizar o fornecimento ade-
quado de todos os nutrientes. As variaveis antropométricas, como o percentual de gordura corporal, além de responder
ao treinamento ¢ a nutri¢ao, podem influenciar o desempenho esportivo. Neste sentido, diversos estudos sugerem que as
medidas antropométricas contribuem para o sucesso esportivo>*.

O padrido de movimento no surfe, segundo Peirdo et al.?, surge em trés momentos distintos: (1) remada para
transpor a rebentacao e deslocamento no /ine up (local onde o surfista espera as ondas); (2) remada para entrar na onda;
e (3) movimentos em cima da prancha. A remada no surfe ¢ a técnica utilizada para deslocamento e entrada na onda,
consistindo em bragadas similares as do nado crawl. Porém, o praticante estd em uma posi¢ao de decubito ventral sobre
a prancha, com hiperextensdo cervical ¢ lombar, onde movimenta os membros superiores em intensidades variadas em
funcdo do objetivo da tarefa e das condigdes oceanograficas: no deslocamento ¢é lenta ou moderada, enquanto que para
entrar na onda, requer mais intensidade®. As manobras, de acordo com Moreira® sdo realizadas durante o deslize na onda
e acontecem a partir do momento em que o surfista se encontra de pé na prancha, podendo, a partir dai, executar varias
técnicas através da movimentagdo da prancha, e alterar livremente o posicionamento em relagdo a ela.

Segundo Mendez-Villanueva et al.” 50% do tempo de uma sessdo de surfe sdo gastos remando, por isso o con-
sumo maximo de oxigénio tem sido apontado como importante contribuinte do desempenho. Valores entre 41,6 e 63,7
ml.kg.min"' sdo relatados para surfistas de diferentes niveis, normalmente em ergdmetros adaptados que permitem simula-
¢do de remada®®!°. Tais resultados evidenciam os elevados niveis de aptiddo aerdbia entre surfistas. Entretanto, conforme
Mendez-Villanueva et al.” atletas de surfe ndo costumam seguir programas especificos de treinamento, sendo a preparagiao
fisica de muitos surfistas profissionais realizada apenas com a pratica da propria modalidade. Lowdon et al.!! relatam que
os atletas acreditam que apenas o treinamento fisico realizado dentro da 4dgua, juntamente com a preparagdo técnica, ¢
suficiente para adquirir o condicionamento fisico necessario as competigdes. Neste sentido, a auséncia de parametros para
as capacidades fisicas exigidas durante o surfe dificulta tanto a elaboracdo de métodos de treinamento, quanto o controle
dessas variaveis durante as competigdes'?.

Considerando a necessidade de maiores investimentos no esporte, neste caso investimento cientifico para pro-
piciar melhores treinamentos e resultados, o objetivo desta pesquisa foi verificar como ¢ realizada a preparagao fisica,

descrever habitos alimentares e identificar o percentual de gordura de atletas profissionais de surfe.

Materiais e métodos

Esta pesquisa foi devidamente analisada e aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal
de Pelotas — UFPel (aprovacao numero 1.782.168). Participaram da pesquisa 51 atletas profissionais de surfe, sendo 42
brasileiros e 9 estrangeiros, do sexo masculino, com idade média de 23,1 + 3,8 anos, estatura média de 173,4 + 6,2 cm,
massa corporal média de 69,5 £ 5,5 kg, tempo médio de pratica do esporte de 12,8 + 4,0 anos e tempo médio como atleta
profissional de 3,8 + 2,9 anos. Como critérios de inclusdo os participantes deveriam ser atletas profissionais de surfe, estar
em jejum uma hora antes dos testes, ndo ter realizado exercicio fisico uma hora antes dos testes e nao ter que competir em
um intervalo de uma hora apoés os testes.

Foram utilizados os seguintes instrumentos de medida:

Um questionario especifico sobre atividade fisica e habitos alimentares; este questionario foi desenvolvido apds

sucessivas aplicagdes, melhorias ¢ comentarios de um grupo de oito surfistas experientes sobre versdes preliminares.
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Apds analise do material e seus respectivos ajustes, construiu-se o modelo de questionario final, utilizado nesta pesquisa,
com 21 perguntas abertas e fechadas. O documento final envolvia questdes sobre:

Atividades fisicas, modalidades esportivas ou/e exercicios utilizados como forma de melhorar o condiciona-
mento fisico para a pratica competitiva no surfe, assim como seus métodos de treinamento, incluindo questdes a respeito
da presenca de preparador fisico ou treinador que orientasse a pratica informada. Em relacdo as atividades fisicas e mo-
dalidades esportivas ou/e exercicios, admitiram-se respostas multiplas, onde um surfista poderia citar natag¢do, corrida
e musculagdo (optou-se por utilizar esta palavra no questiondrio para facilitar as respostas, ao invés do termo cientifico
“treinamento de for¢a”);

Habitos alimentares, tanto em relagdo a quantidade diaria de refeigdes, quanto em relagdo a qualidade das refei-
¢oes. Foi explicado aos participantes da pesquisa, durante as entrevistas, o que sdo macronutrientes ¢ em quais alimentos
eles poderiam ser encontrados;

Um medidor de gordura corporal por impedancia bioelétrica (Omron — modelo HBF306 INT); uma balanga
para verificar massa corporal (marca Filizola e modelo 31); através destes foram identificados o percentual de gordura e
a massa adiposa;

Foram observados todos os procedimentos em relagdo a utilizagdo da técnica de bioimpedancia e foi questionado
o estado de hidratacdo e nutri¢ao prévio dos surfistas a fim de se evitar possiveis erros de medida.

Um estadidmetro para verificagdo da estatura (marca Sanny).

A preparagao fisica foi investigada em toda a amostra (A), enquanto os habitos alimentares e o percentual de gor-
dura correspondendo a apenas parte dela, 28 atletas (A 1). A coleta dos dados foi realizada nas praias onde aconteceram os
seguintes eventos esportivos: Ombongo Pro Surfing (Etapa do Circuito Mundial de Surfe Profissional), na Praia Mole em
Floriandpolis/SC, e Supertrails (Etapa do Circuito Brasileiro de Surfe Profissional), na Praia de Sdo José do Norte/RS. Os
participantes da pesquisa foram selecionados por meio de convite verbal dos pesquisadores, os quais também aplicaram
os questionarios (entrevistas) e utilizaram os equipamentos para mensurar as variaveis em questao.

Os equipamentos foram montados em salas isoladas, as quais somente os competidores ou diretores de prova
tinham acesso, permitindo que a coleta dos dados fosse realizada com sucesso. Variaveis intervenientes como fadiga mus-
cular, tensdo psicologica pré-competicao e refeicdes foram controladas seguindo os mesmos procedimentos de Vaghetti
et al.’.

A analise de dados foi realizada através de estatistica descritiva (média + desvio padrdo para as variaveis esca-
lares e frequéncias relativas para as variaveis categoricas). As frequéncias foram comparadas com a utilizagdo do teste
binomial, quando as variaveis possuiam caracteristica dicotomica e teste de qui-quadrado, quando a variavel possuia mais

de duas categorias de resposta. Considerou-se alfa de 0,05 e o programa SPSS v. 20.0 foi utilizado em todas as analises.

Resultados

Na Tabela 1 podem ser vistos os dados pessoais relativos a amostra utilizada.

Tabela 1. Descri¢do da amostra, idade, estatura, massa corporal, tempo de pratica com o surfe e tempo de pratica como atleta profissional, valores
apresentados com média e desvio padrao.

N=51 Idade Estatura  Massa corporal Tempo pratica Tempo atleta
(anos) (cm) (kg) (anos) profissional (anos)

Meédia 23,1 173,4 69,5 12,8 3,8

(x) DP 3.8 6,2 5,5 4,0 2,9
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Os principais resultados do presente estudo indicaram que nenhum método de treinamento ¢ utilizado e os su-
jeitos da pesquisa relataram a pratica de algumas atividades fisicas e modalidades esportivas como complementares na
melhora das capacidades fisicas. Na Figura 1 pode-se visualizar que: (1) natacdo, treinamento de forga, corrida e yoga
correspondem a 70% das atividades fisicas e modalidades esportivas praticadas pelos surfistas como preparagado ao surfe;
(2) aproximadamente 10% dos surfistas ndo realizam nenhuma forma de preparagao além do proprio surfe. As frequén-
cias encontradas ndo sdo equilibradas entre as categorias (Chi? (7) = 17,9; p = 0,012), destacando-se as modalidades de

natacao, treinamento de forca e corrida entre os surfistas.
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Atividades fisicas e modalidades esportivas

Figura 1. Atividades fisicas ¢ modalidades esportivas mais utilizadas como condicionamento fisico de surfistas profissionais; outros corresponde a
skate, lutas, capoeira, funcional; n = 51; respostas validas: n = 87.

Com relagdo a presenca de preparador fisico nas atividades desportivas, os resultados indicam que, dos 42 sur-
fistas que realizam preparagdo fisica, 53,4% dos atletas, independente da atividade fisica ou da modalidade esportiva, ndo
possuem a orientagdo de um profissional, sem diferenga significativa entre as frequéncias de possuir ou ndo orientagdo. Ja
a Figura 2 apresenta a frequéncia de orientacdo na preparagéo fisica, por atividade fisica e modalidade esportiva. Nota-se
que o ciclismo ¢ a inica modalidade praticada exclusivamente sem orientagdo, destacando-se, no percentual apontado, as
praticas indoor e outdoor. Em contrapartida, a treinamento de forg¢a possui a maior porcentagem de surfistas praticando
sob orientagdo profissional: 68,8% dos praticantes investigados; seguida de yoga, com 58,3% sob orientag@o. Nao foram

encontradas diferengas entre as frequéncias apresentadas.
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Figura 2. Presenga de preparador fisico ou treinador por atividade fisica e modalidade esportiva; n = 42.

Em relagdo aos habitos alimentares, analisados apenas no grupo Al, sobre percentuais de ingestdo de macro-
nutrientes, os resultados indicaram que 100% ingerem proteinas e carboidratos, 39,2% raramente consomem gordura
e 32,1% ingerem gordura. Ja a percepgdo dos surfistas sobre sua alimentag@o ser saudavel ou ndo, esta apresentada na

Figura 3.
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Figura 3. Percep¢ao dos surfistas em relagdo a alimentagéo, n = 28.

Tabela 2. Percentual de gordura, massa adiposa em kg e refei¢des didrias em atletas profissionais de surfe, no grupo A1 (N=28).

N=28 Gordura (%) Massa Adiposa (kg)  Refeicoes Diarias (Quantidade)
Meédia 11,6 8,2 3,6

(+) DP 3.2 2,6 0,8
CV (%) 28,1 32,1 24,1

Discussiao

Os principais resultados encontrados foram: (1) nenhum método de treinamento para o surfe era utilizado ¢
53,4% dos surfistas realizam atividades fisicas sem a presenca de profissionais qualificados; (2) natacdo, treinamento
de forca e corrida foram as atividades mais praticadas como forma de realizar preparacao fisica complementar; (3) 61%
consideram sua alimentagao saudavel e (4) valores de percentual de gordura baixos.

A ndo utilizagdo de métodos de treinamento para o desempenho ¢ um fator preocupante. Tal resultado pode
estar relacionado as caracteristicas historico-culturais da modalidade, que acabam por se confrontar com os avangos dos
processos de treinamento. Além disso, ressalta-se que 10,3% dos entrevistados ndo possuem nenhuma atividade além da
propria pratica do surfe. Embora 55,8% dos entrevistados tenham relatado que ndo possuem preparador fisico, percebe-se
que a maioria dos surfistas segue uma linha de raciocinio, onde consideram os movimentos realizados de remada como
um dos principais pontos a serem pensados em um treinamento. Tal afirmacao esta relacionada a frequéncias encontradas
para natacdo (20,7%) ¢ para treinamento de forga (19,5%).

Os estudos de Mendez-Villanueva et al.’, Brasil et al."® e Meir et al."*, indicam que a remada ¢ utilizada na maior
parte do tempo em uma sessao de surfe; logo, a presenga de 35% de orientagdo na pratica de natagdo por surfistas pode ter
uma relagao direta com esse importante padrao de movimento. Estes resultados corroboram com de os Garcia ef al.', que
relatam os efeitos positivos do treinamento com natagdio para atletas de surfe. No entanto, os estudos de Farley ez al.'",

Navarro et al.®, Mendez-Villanueva et al.’ e Meir et al."* indicam uma capacidade aerobia elevada (VO por parte dos

)
surfistas quando comparados a outros desportistas, precisamente devido ao elevado tempo de pratica despendido no ato
de remar, levando a conclusdo de que a introdugdo dessa atividade deve ser muito bem ponderada. Ou seja, por vezes,
em determinados periodos de uma periodizagdo, a pratica da natacdo pode representar excesso de carga, com potenciais
efeitos deletérios como o sobretreinamento (overtraining). Por outro lado, pode ser uma boa solu¢ao quando, por falta de
ondas, se substitui a sessdo de surf por outra modalidade, mas mantendo o volume e intensidade de treino adequados a
melhoria ou @ manutengdo das capacidades fisicas.

O surfe é um esporte de alta exigéncia muscular, tanto do metabolismo aerobio, quanto do anaerdbio'>*'°, No

presente estudo, o treinamento de forga foi a segunda modalidade mais utilizada. Lowdon, et al.'’ também afirmam que a

duracdo da onda exerce influéncia direta sobre os sistemas de fornecimento de energia, portanto, ondas mais longas exi-
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gem um alto condicionamento anaerébio nos membros inferiores, sugerindo os programas de treinamento de for¢a como
fundamentais para melhorar o desempenho dos atletas em diferentes tipos de ondas. A musculatura da regido lombar da
coluna vertebral recebe uma carga de trabalho grande durante a pratica do surfe: Brasil et al."* afirmam que o surfista
permanece em posi¢do de hiperextensdo lombar durante mais de 50% do tempo total de uma sessdo de surfe. Assim, essa
regido do corpo, tanto os musculos, quanto as articulagdes envolvidas, deve receber atencgdo especifica, principalmente a
abdominal. Segundo Steinman'®, 90% de todos os praticantes de surfe estdo sujeitos a ter algum problema musculo-esque-
lético na regido lombar da coluna vertebral, probabilidade que aumenta entre os surfistas profissionais.

A frequéncia de 17,2% encontrada para a corrida, nesta pesquisa, parece estar relacionada ao conhecimento
empirico dos atletas de que a referida atividade promove incremento da resisténcia aerdbia, tal como a bicicleta que,
no entanto, ¢ menos utilizada (6,2%). O metabolismo aerdbio bem-desenvolvido ¢ importante durante a pratica de uma
atividade com caracteristica intermitente de alta intensidade, caso do surfe, pois a capacidade aerdbia desempenha um
papel significativo, acelerando o processo de recuperagdo muscular'’. No entanto, os valores apresentados pelos surfistas,
para a capacidade aerobia ja sdo elevados®®-'°. Tais caracteristicas levam a crer que s6 sera necessario utilizar a corrida
como meio de preparag@o no inicio da temporada, caso o repouso no periodo transitorio seja ativo ou, eventualmente, para
recuperacdo pos-lesdo em membros superiores.

Embora a presenca de um profissional (preparador fisico) tenha sido relatada por 19 surfistas (46,5% dos que
praticam outra atividade ou modalidade), consideramos que esse possa ser o professor da academia, o instrutor de ioga
e alguns professores de Educacao Fisica, que fazem apenas trabalho de acompanhamento e orienta¢do da atividade (ou
sessOes na academia). Tal observacao ¢ confirmada nos relatos dos individuos, segundo os quais nenhum método de pre-
paragdo fisica especifico para o surfe ¢ realizado, mas apenas adaptagdes dentro das atividades praticadas. Este resultado
também se confronta com o perfil profissional dos surfistas avaliados.

Muitos surfistas profissionais desconhecem a diferenga entre um trabalho de preparacéo fisica planejado e con-
textualizado, seguindo uma periodizag@o, e aulas ministradas em academia de ginastica ou de treinamento de forga, por
limitarem-se a imitar determinadas rotinas de treinamento de atletas que se tornaram campedes. Na maioria das vezes,
essa forma ¢ inadequada e contraria os principios do treinamento desportivo, bem como a individualidade bioldgica.
Rohlfs et al.'® afirmam que a problematica da auto-orientacao fisica ¢ a constatacao de que atletas e ndo atletas podem
desenvolver a sindrome do excesso de treinamento, cuja principal causa estd na incorreta condug@o dos treinos em termos
de volume, intensidade e intervalos de recuperagao. Outro resultado que chama a atengdo ¢ o percentual de praticantes de
yoga (12,6%), principalmente se forem consideradas as contribui¢des da yoga ao condicionamento fisico, como adapta-
coes psicoldgicas para o enfrentamento do mar e da competicao, além dos ganhos na flexibilidade e capacidade pulmonar.

Aspectos culturais importantes singularizam a modalidade e comprometem o trabalho em nivel profissional.
Exemplo disso sdo os longos periodos de treino, acima de trés horas, praticando o surf quando o mar se encontra em exce-
lentes condi¢des: momentos que, segundo relato dos atletas, sdo raros devem ser aproveitados de qualquer maneira. Luz et
al.? constataram que 27 atletas avaliados treinavam o surfe com uma frequéncia de seis dias na semana (4 a 6 vezes), com
duragdo de 135 minutos (1 a 4 horas); 82% realizavam alongamentos cinco dias na semana (4 a 6 vezes), com duracdo de
10 minutos (3 a 20 min); 52% praticavam treinamento de forca trés dias na semana (2 a 5 vezes), durante 130 minutos (60
a 105 min) e 48% realizavam atividades aerdbias paralelas ao surfe (natacdo e¢/ou corrida) quatro vezes na semana (1 a 5
vezes), com duragdo de 40 min (20 a 100 min). Contudo, no foi esclarecido o controle das variaveis desse treinamento,
tais como o volume e a intensidade. Tais resultados foram similares aos relatados pelo presente estudo.

Além disso, com relag@o aos valores percentuais relatados em A1, 60,7% consideram sua alimentagdo saudavel,
32,1% nao consideram saudavel e 7,1% apontam ter alimentagdo razoavel. Um importante dado encontrado foi que, den-

tre os individuos que consideram a alimentagdo razoavel, 44% referem ingerir uma quantidade expressiva de carboidratos
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simples. Neste sentido, embora sem uma comprovagao estatistica, o elevado percentual de atletas que referem ingerir
carboidratos simples, pode estar relacionado a auséncia de profissional de educagio fisica e de nutricionista.

Um importante aspecto a ser destacado nesta pesquisa ¢ a relagao entre o percentual de gordura de 11,6 + 3,2%
(Tabela 2) e a modalidade esportiva natagdo, a mais praticada como método de preparacdo fisica. Atletas de alto nivel
de natacdo possuem baixos indices de percentual de gordura: apenas 12,4%, conforme descrito por Fleck®, e 11,49%,
segundo Paschoal e Amancio?!. Portanto, parece existir uma relagdo muito forte entre o padrdo de movimento no surfe,
descrito por Garcia et al.!, ¢ a pratica da natagdo como modalidade esportiva utilizada para melhorar o desempenho. O
fato pode ser explicado porque, em uma sessao de surfe, a remada ¢ o movimento que os praticantes realizam durante a
maior parte do tempo'-”!314,

Os resultados do percentual de gordura do presente estudo (11,6 + 3,2%) sdo semelhantes aos observados por
Silva et al.??, em uma amostra de 18 surfistas profissionais (13,1 & 2,1%). A semelhanga do perfil antropométrico entre os
diferentes estudos pode ser explicada pelo fato da composic¢do corporal constituir um dos critérios de selegdo dos indivi-
duos mais aptos a modalidade. Os mencionados valores de gordura corporal, similares a literatura, também podem ocorrer
devido as solicitagdes musculares e metabolicas especificas do surfe competitivo.

Felder et al.* investigaram surfistas de elite do sexo feminino e encontraram um percentual de gordura de 22%.
Os mesmos autores compararam este valor com trés grupos de atletas de diferentes modalidades aquaticas, com 21% para
nadadoras, 27% para nadadoras de longa distancia e 24,5% para jogadoras de polo aquatico. Os pesquisadores esperavam
encontrar composi¢ao corporal semelhante a dos nadadores de longa distancia devido as semelhangas entre os esportes e
o maior percentual de gordura corporal necessario para o isolamento em agua fria. A hipdtese dos mesmos autores nao foi
confirmada, o que pode ser explicado em parte por dois aspectos: o surfe apresenta caracteristicas de exercicio intermiten-
te, diferente da natacdo de longa distancia, classificado como esporte de endurance, aproximando o treinamento do surfe
ao da natagdo de velocidade; o segundo aspecto ¢ evidenciado pelo uso de roupa de neoprene durante a pratica do surfe em
aguas frias, com vistas a manutengdo do equilibrio térmico, ja que nas competi¢des ndo existe qualquer regra impedindo
o seu uso. Além disso, ao passo que o surfe é praticado sobre a prancha (elemento flutuador) onde um menor percentual
de gordura ndo vai interferir na capacidade de flutuacdo do surfista, nos esportes aquaticos, um reduzido percentual de
gordura pode implicar em menor empuxo e pior flutuagdo®.

Em relacdo ao nimero de refei¢des diarias, a média de 3,6 encontrada no presente estudo representa um intervalo
longo entre uma refei¢@o e outra, podendo indicar algum risco quanto ao atendimento das recomendagdes nutricionais
especificas para atletas. E importante sublinhar que a adequagdo do consumo energético e nutricional é essencial para a
manutencao do desempenho, da composicao corporal e da satide de atletas.

De acordo com a Figura 3, pode-se afirmar que 61% da amostra A1 consideram saudavel a alimentagao ingerida.
Em relag@o a ingestdo alimentar na forma de macronutrientes, 100% de Al relataram ingerir carboidrato e proteina e
71,3% gordura. Apesar dos dados encontrados, conforme Brasil et al.'®, os atletas podem permanecer longas horas dentro
da agua ou enfrentar muitas sessdes de baterias em uma competicao, evidenciando a necessidade de alguma suplemen-
tagdo que ofereca nutrientes adequados ao atleta, considerando, entre as demais variaveis, as variagdes nas condi¢des
ambientais do surfe.

Uma maneira de efetivar o referido suporte nutricional pode se dar por meio do uso de suplementos de carboi-
dratos (carboidrato em gel ou carbogel) em quantidades suficientes para ndo causar desconforto gastrico e estar de acordo
com o gasto energético. A utilizagdo desse carbogel possibilitaria manter o ritmo de treino, sem a necessidade de sair
do mar para suplementagio. Segundo Somensi*, os equipamentos esportivos utilizados durante a pratica do surfe ndo
oferecem condigdes para levar ao mar algum recipiente com solugo hidratante, entdo uma embalagem de carbogel pode

constituir uma alternativa para a suplementagdo dentro d’agua. Segundo Brasil et al.?’, o consumo de bebidas esportivas
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(gel ou barras energéticas) durante o exercicio, principalmente quando este durar mais de 60 minutos, (o que pode ocorrer
durante a pratica do surfe), ¢ fundamental para a qualidade da atividade, pois evitard um estado de hipoglicemia, além de
influenciar na menor mobiliza¢do do glicogénio muscular e hepatico®.

Portanto, se as condigdes do mar favorecem a pratica de treino do surfe e os atletas necessitam permanecer lon-
gos periodos de tempo na agua, a nutri¢do deve fornecer energia, liquidos, macronutrientes (carboidrato, proteina e gordu-
ra) e eletrolitos suficientes para o consumo no exercicio e assegurar uma recuperagdo rapida para construg@o e reparacao
do tecido muscular®. Embora 28,7% dos atletas néo refiram ingerir gordura, ¢ fato de que se trata de um nutriente de suma
importancia para o organismo devido as diversas fungdes que executa. Como afirma Damaso®, as gorduras constituem
importante fonte energética e sdo veiculos importantes para a absor¢do das vitaminas lipossoluveis A, D, E e K.

Os resultados apresentados pelo estudo trazem a necessidade de uma preparagdo fisica especifica para os atle-
tas de surfe profissionais, visto que necessitam de um condicionamento fisico especifico para a pratica do esporte. Em
concordancia, a necessidade de uma alimentag@o adequada, sob supervisdo de profissional competente, com a ingesta de

macronutrientes ¢ micronutrientes indispensaveis ¢ importante tanto para periodos de treinamento, quanto competitivos.

Conclusdes

Apesar do surfe ser um esporte bem difundido e com alto nivel competitivo, o conhecimento empirico, em
muitos casos, ainda permeia o meio desportivo. Os resultados encontrados nesta pesquisa indicam: (1) que a preparagao
fisica periodizada e programada de atletas profissionais de surfe ndo ¢ realizada; (2) que a natagdo foi a atividade mais
relatada pelos atletas como forma de preparagdo fisica, seguida de treinamento de forga; (3) que 53% dos entrevistados
ndo possuem um preparador fisico; (4) que a alimentacao saudavel, na opinido dos surfistas, ¢ respeitada por contemplar
os macronutrientes; e (5) que o percentual de gordura encontrado foi baixo em comparacdo a outras modalidades.

Questdes referentes a alimentacdo do surfista devem ser discutidas e avaliadas futuramente: a) uso de suplemento
em gel a base de carboidrato e eletrdlitos durante a pratica na agua como suporte nutricional na manuteng@o da homeos-
tasia corporal, aderido a roupa de borracha ou mesmo dentro dela; b) O entendimento por parte do atleta de surfe de que
a saida da agua para alimentar-se representa a forma mais positiva de repor nutrientes e fluidos, mantendo o condiciona-
mento fisico e amenizando a fadiga. Deve haver melhor compreensao dos surfistas ¢ dos envolvidos com o surfe em rela-

¢do a processos adequados de treinamento e nutri¢ao, sendo necessaria a supervisao de profissionais habilitados para tal.
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