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CARACTERISTICAS DO TREINAMENTO E LESOES EM SURFISTAS AMADORES

RESUMO

Introducdo: Desde o seu surgimento aos dias
de hoje o surf em sua trajetéria tornou-se um
dos esportes mais populares no mundo. Por
sua grande popularidade viu-se necessério
avaliar formas de prevenir as lesdes causadas
pela pratica desta modalidade. Obijetivo:
Avaliar os aspectos do treinamento fisico de
surfistas amadores bem como verificar a
incidéncia de lesBGes. Materiais e Métodos:
Este estudo avaliou, através de um
questionario, o indice de lesdes de 33 surfistas
amadores, do sexo masculino, com idade
meédia de 27,2 +6,2 anos, que surfavam entre
3 a 4 horas semanais em média. Resultados:
A amostra relatou 122 lesdes, onde 26,2%
eram laceragfes, 22,1% contusBes e 20,5%
queimaduras. A prancha foi o maior
responsavel pelas lesbes (26,2%) e mais da
metade dos avaliados (62%) nao realizavam
um treinamento voltado ao surf no periodo da
lesdo. Discussdo: Constatou-se que 0s
surfistas que mantinham um treinamento
regular relataram ter menos lesdes ou lesbes
menos sérias e que a metodologia mais
eficiente na prevencao de lesdes na prética do
surf, citada pelos surfistas, foi o treinamento
funcional. Conclusdo: O surf mesmo sendo um
esporte seguro pode causar lesdes e que um
treinamento especifico voltado ao melhor
desempenho no surf pode prevenir lesées.

Palavras-chave: Surf, Lesdo, Treinamento
esportivo, Prevencao.
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ABSTRACT

Characteristics of training and injuries in
amateur surfers

Introduction: Since its inception to present day
surfing in his career became one of the most
popular sports in the world. By its popularity
saw a need to asses ways to prevent injuries
caused by the pratice of this modality.
Objective: To evaluate the physical training of
amateur surfers and the incidence of these
injuries. Materials and Methods: This study
evaluated thought a questionnaire, 33 amateur
surfers, male, mean age 27, 2 +6,2 years, who
surfed between 3-4 hours per week on
average. Results: The sample reported 122
injuries, where 26,2% were lacerations, 22,1%
contusions and 20,5% burns. The surfboard
was largely responsible for the injuries (26,2%)
e more than half of the individuals (62%) did
not perform a training focused on the surf
during the injurie. Discussion: It was found that
surfers who kept a regular training reported
fewer injuries or less serious injuries and that
the most efficient way in preventing injuries in
surfing, cited by surfers, was functional
training. Conclusion: The surf is a safe sport
that can cause injuries and that specific
training aimed at better performance in the surf
can prevent injuries.

Key words: Surf, Injuries, Sports training,
Prevention.
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INTRODUCAO

Existem evidéncias do surgimento do
surf em trés locais: no Peru, nas llhas
Polinésias e no Havai (Nunes Janior e
Shigunov, 2010). Porém esse surgimento,
segundo Souza (2004) ndo segue uma ordem
cronol6gica. Sabe-se que povos no norte do
Peru ja utilizavam embarcacfes, chamadas de
‘caballitos de totora”, semelhantes as
pranchas de surf da atualidade, (Zevallos,
1999) um tipo de barco em forma de caiaque,
construido com um junco chamado “totora”.
Assim que os peruanos voltavam de um dia de
pesca, eles “surfavam” as ondas até a praia.

Na Polinésia Francesa era praticada
uma atividade chamada “paipo”. Uma prancha
de madeira que o0s polinésios surfavam
deitados nas ondas (Souza, 2004).
Posteriormente, estes mesmos polinésios
migraram para um arquipélago ao norte — o
Havai — e desenvolveram outra técnica ainda
mais desafiadora, surfando as ondas em
pranchas maiores e de pé.

0] grande responséavel pelo
desenvolvimento do surf havaiano foi Duke
Paoa Kahanamoku, denominado “Pai do Surf
Moderno” (Nunes Janior, 2010). Duke que
além de salva-vidas era nadador olimpico, fez
apresentacdes de surf na América, Australia e
Nova Zelandia em meados de 1912.

Deste modo, o surf se tornou um dos
esportes mais populares do mundo. No Brasil
estima-se que haja em torno de 2 milhdes de
praticantes. Pela grande popularidade e
aumento exponencial do numero de
praticantes, vem se buscando formas de
avaliar e prevenir as lesdes causadas pela
pratica do surf. Nathanson e colaboradores
(2007) encontraram uma taxa de 6,6 lesdes a
cada 1000 horas de surf além da incidéncia de
lesBes aumentarem no surf em ondas grandes
ou em fundos de corais ou pedras.

Steinman (2003) relata a postura de
hiperextenséo lombar e cervical que é adotada
na pratica do surf pode estar relacionada com
a ocorréncia de lesdes. Uma das formas de
conseguir diminuir ou ainda evitar o
surgimento destas lesbes é a compensacgéo
muscular através do fortalecimento da regido
abdominal e de treinamentos especificos da
modalidade (Nunes Junior, 2010). Além de
lesBes articulares decorrentes dos movimentos
e posturas adotadas, outros fatores pode ser
causadores de lesbes, tais como o tamanho

das ondas, o tipo de fundo maritimo, a
prancha, as manobras e animais marinhos.

Danucalov, Ornellas e Navarro (2009)
destacam que no treinamento dos surfistas
ndo existe o acompanhamento de um
especialista em treinamento desportivo, assim
atletas ndo seguem uma rotina de treinamento
prescrita de forma adequada a fim de
aperfeicoar suas capacidades fisicas e
também de minimizar o risco de lesbes. Desta
forma, em toda sessédo de surf, o surfista
estaria suscetivel a sofrer lesdes.

Nesta perspectiva, este trabalho
buscou avaliar os aspectos do treinamento
fisico de surfistas amadores bem como
verificar a incidéncia de lesdes através de um
guestionario.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo caracteriza-se como
transversal do tipo descritivo. O tipo de
amostra foi ndo-probabilistico (Gil, 2010).

A amostra foi realizada de forma
intencional, composta por surfistas amadores
gue estavam dentro dos critérios de inclusédo
do estudo. Entre eles: concordar com o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido;
responder o questionario completo; praticar o
surf ha mais de 3 anos; ter uma quantidade de
horas de pratica de no minimo 3 horas por
semana.

Os voluntarios a pesquisa receberam
via e-mail o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido e precisaram responder ao e-mail
concordando com o Termo. Apos o aceite foi
enviado o link que d& acesso ao Questionario.
O questionério foi respondido de forma online
pelo préprio voluntario.

Este questionario avaliou a incidéncia
de lesGes decorrentes da pratica do surf, seus
agentes causadores e a relacdo das lesdes
com o treinamento fisico. Assim como,
também foi questionada a pratica, ou néo, de
alguma metodologia de treinamento voltada
para o surf.

Com as informacfes do questionério
buscou-se comparar a incidéncia de lesdes
com a prética de alguma atividade fisica com o
intuido de prevenir lesbes. Além de avaliar se
a pratica de alguma metodologia de
treinamento teve algum efeito no
acontecimento da les&o sofrida.
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RESULTADOS

Os questionarios foram aplicados
entre Janeiro e Margo de 2012 pela ferramenta
online “FORM” (Google). Responderam ao
questionario 40 surfistas, foram selecionados
33, que completaram todas as perguntas e
cumpriam com os critérios de inclusdo do
estudo.

A amostra foi composta pelos 33
surfistas, todos do sexo masculino, com idade
média de 27,2 anos (DP=6,2) e tempo de
pratica de surf representado pelo gréfico 1,
onde praticavam o surf de 3 a 5 anos, 3 dos 33
surfistas (9,1%), de 6 a 10 anos, 14 surfistas
(42,4%), de 11 a 15 anos, 6 (18,2%), de 16 a
20 anos, 6 (18,2%) e acima de 20 anos de
pratica, 4 (12,1%).

Entre os participantes do estudo, 64%
utiizam a base Regular-footer (pé direito na
parte de tras da prancha) e 36% sao Goofy-
footers (pé esquerdo na parte de trds da
prancha) (Gréfico 2).

A amostra também foi questionada
guanto as outras modalidades de esportes de
prancha (boardsports) que sao praticadas
além do surf. Nesta questdo poderiam ser
citadas mais de uma opc¢éo. Dos 33 surfistas
(Tabela 1), 30,3% praticam o skate, seguido
de 21,2% dos praticantes de Longboard (surf
com pranchas grandes), 18,2% responderam
gue também praticam o Stand Up Paddle (Surf
de pé em uma prancha com um remo) e 9,1
praticam o sandboard (surf na areia). O
restante da amostra (17 surfistas) praticava
somente o surf (51,5%).

mais de 20
anos

16 a 20 anos

11a 15 anos

6a 10 anos

3ab5anos

Tempo de pratica do surf

42,4

Grafico 1 - Tempo de pratica do surf

Goofy

Regular

Base utilizada na pratica do surf

36

64

Grafico 2 - Base utilizada na pratica do surf
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Tabela 1 - Modalidade de Boadsports praticadas além do surf

Categoria Quantidade Percentual
Skate 10 33,3%
Longboard 7 21,2%
Stand Up Paddle 6 18,2%
Sandboard 3 9,1%

Horas de pratica de surf semanais

mais gque 9 horas — 21,2

de 7 a 8 horas - 6,1
de5achoras | 7>

se3a4nores | -

Gréfico 3 - Horas de pratica de surf semanais

Ocorréncia de lesdes durante a pratica do surf emlongo
prazo

Ja se lesionaram e alesdo os impediu 545
de praticar o surf ’
Ja se lesionaram mas a lesdo ndo os 333
impediu de praticar o surf '
Nunca se lesionaram 121

Grafico 4 - Ocorréncia de lesdes durante a pratica do surf em longo prazo

Quantidade de lesbes sofridas desde o inicio da pratica

6 ou mais 379
4ab 13,8
2a3 37,9
1 10,3

Grafico 5 - Quantidade de lesdes sofridas desde o inicio da pratica
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Quanto a ocorréncia de lesdes
(Gréfico 4) desde o inicio de sua pratica no
surf, 12,1% (4 sujeitos) responderam que
nunca se lesionaram, sendo que 11 (33,3%) ja
sofreram lesBes que ndo os impediram de
continuar a pratica do surf. Os demais
participantes da pesquisa, 18 sujeitos (54,5%),
responderam que ja sofreram lesdes e estas
os impediram de surfar por algum tempo.

Referente a quantidade de lesbes
sofridas, dos 29 surfistas que sofreram lesdes,
10,3% sofreu apenas uma lesdo desde o inicio
de sua pratica no esporte, 37,9% sofreram de
2 a 3 lesbes, 13,8% se lesionaram de 4 a 5
vezes e 37,9% relataram 6 ou mais lesfes.
Foram relatadas 122 lesdes.

Referente a tipologia das lesdes
relatadas pelos sujeitos da pesquisa, as lesdes
mais comuns foram as laceragbes com 26,2%
(32) do total de lesBes, seguida das contusdes
com 22,1% (27), as queimaduras aparecem
com 20,5% (25), desgaste articular 10,7%
(13), estiramentos 7,4% (12), luxacbes 7,4%
(12), entorses 4,9% (6) e hérnia discal
representam apenas 0,8% (1) das lesdes
estudadas. N&o foram relatadas fraturas entre
os participantes (Grafico 6).

A prancha foi responsavel por causar
26,2% das lesbes, seguido das manobras,
22,1%, a onda, 18,9% o fundo do mar, 17,2%,
animais marinhos, 10,7% e outras respostas,
4,9% (Gréfico 7).

Fraturas

Hérnia Discal
Entorses
Luxacdes
Estiramento
Desgaste articular
Queimaduras
Contusdes

Laceracges

Tipo de lesoes causadas pela pratica do surf

26,2

Grafico 6 - Tipos de lesdes causadas pela pratica do surf

Outros

Animais Marinhos

Fundo do mar

Onda

Manobras

Prancha

Agentes causadores das lesoes

26,2

Gréfico 7 - Agentes causadores das lesdes
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Realizavam algum treinamento fisico voltado ao surf no
periodo da lesdo

N&o 62
Sim 38

Grafico 8 - Realizavam algum treinamento fisico voltado ao surf no periodo da leséo

Realizavam algum treinamento fisico direcionado paraa
pratica do surf

Sim, e continuam com a pratica
desta(s) modalidade(s)

praticando

Nunca realizaram qualquer tipo de
treinamento voltado ao surf

Sim, mas no momento ndo esta _ 333

Gréfico 9 - Realizavam algum treinamento fisico direcionado para a prética do surf

Relagao das modalidades de treinamento relacionadas ao surf

mModalidades que ja praticaram.

Modalidades que continuam sendo praticadas.

Musculagéo TS 19
g 14
Treinamento Funcional 7 12
y:3 12
loga 3 10
T 0
Corrida == 2

= 1

Nenhuma Modalidade .0 4

Grafico 10 - Relacdo das modalidades de treinamento relacionadas ao surf
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Entre os surfistas participantes da
pesquisa, 62% (18) responderam que no
periodo que sofreram a lesdo ndo estavam
realizando nenhum treinamento fisico voltado
ao surf. Os outros 11 surfistas (38%)
realizavam um treinamento no momento da
lesdo (Grafico 8). Além disso, 24,2% (8
surfistas) responderam que nunca realizaram
qualquer tipo de treinamento voltado ao surf,
11 surfistas (33,3%) ja realizaram mas no
momento ndo estdo envolvidos em nenhum
treinamento e os 42,2% (14) restantes, ja
realizaram um treinamento e continuam com
essa pratica de complemento ao surf (Grafico
9).

Pode-se perceber no Grafico 10 que
as modalidades de treinamento mais
praticadas séo a musculacéo, 0
condicionamento fisico geral, treinamento
funcional e a natagdo, seguidos pela ioga,
pilates, corrida e a ginastica natural.

Em relacdo ao posicionamento dos
surfistas quanto a lesdo sofrida e o
treinamento fisico, 44% (11), pensam que 0
treinamento evitou que a lesdo fosse mais
séria, 28% (7) ndo estavam realizando
nenhum tipo de treinamento no momento da

lesé@o, representam 8% 0s que pensam que O
treinamento néo influenciou na lesdo e os que
ndo realizavam um treinamento, mas apés a
lesdo iniciaram um programa de prevencdo
representam 8% (2). 12% (3) ndo
responderam (Grafico 11).

Mais da metade dos participantes da
pesquisa (52%, 13) considera o treinamento
funcional como a metodologia de treinamento
mais eficiente na prevencdo de lesdes
causadas pelo  surf, seguidos  pelo
Condicionamento Fisico Geral e a Natagéo
com 12% (3 surfistas) cada, a loga (8%, 2),
Musculagéo, Pilates e Alongamento, 4% cada
e 4% n&o responderam.

Entre as respostas foi aplicada a
correlacdo de Pearson e utilizada a tabela de
referéncia citada por Santos (2007). Foram
encontradas correlacbes fracas positivas
entres as variaveis de “anos de pratica’ e
“ocorréncia de lesdes”: 0,316; “quantidade de
horas de pratica semanal” e “numero de
lesbes sofridas”: 0,453; “anos de pratica” e
‘numero de lesdes sofridas” 0,453; e uma
correlacdo fraca negativa entre as variaveis:
“base utilizada” e “ndmero de lesdes”™: -0,161
(Tabela 2).

surf
m Posicionamento sobre a lesdo sofrida
Pensam que o treinamento evitou que a leséo
fosse mais séria.

N&o realizavam um treinamento no momento
dales&o.

N&o realizavam um treinamento no momento
dales&o, mas apds a recuperagdo iniciaram...

Pensam que treinamento ndo teve influéncia
na prevengdo da lesdo.

N&o Responderam

Posicionamento sobre a leséo sofrida e o treinamento fisico voltado ao

44,0%

Gréafico 11 - Posicionamento sobre a lesdo sofrida e o treinamento fisico voltado ao surf

Tabela 2 - Correlagdo entre Variaveis - Pearson

Variaveis Valor Categoria
Anos de pratica X Ocorréncia de lesdes 0,316 Fraca Positiva
Quantidade de horas de pratica semanal X Numero de lesdes sofridas 0,453 Fraca Positiva
Anos de pratica X Numero de lesdes sofridas 0,453 Fraca Positiva
Base utilizada X Numero de lesdes -0,161 Fraca Negativa
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Sem Respostas
Pilates
Alongamento
Musculacdo

loga 8
Natagdo 12
Cond. Fisico Geral 12

Treinamento Funcional

NN S

Metodologia de Treinamento mais eficiente na prevengao de lesoes
decorrentes da pratica do surf

52

Gréfico 13 - Metodologia de treinamento mais eficiente na prevencéo de lesdes decorrentes da
pratica do surf

DISCUSSAO

A maioria das lesBes relatadas neste
estudo tratou-se as laceracdes, 26,2%. Assim
como foram encontradas por Steinman e
colaboradores (2000) que relataram 44% das
lesbes e em Base e colaboradores (2007),
definidas como lesdes corto-contusas, foram
36,9%.

Nathanson e colaboradores (2007)
relataram que a segunda das lesfes mais
frequente foram as laceracdes, 30% das
lesBes, a mais frequente foram as contusdes e
entorses (39%). Porém se forem somadas as
entorses (4,9%) e as contusbes (22,1%)
relatadas no questionario estudado, estas irdo
representar 27% das lesdes, sendo que
formariam a categoria com maior percentual.

O agente causador de lesbes mais
frequente foi a prancha, responsavel por
26,2% das lesbes, as manobras 22,1%, a
onda, 18,9% o fundo do mar, 17,2%, animais
marinhos, 10,7% e outras respostas, 4,9%.
Porém em outros estudos nem todas as
categorias abordadas estao presentes, apesar
de que a prancha ainda continue sendo o
principal agente causador de lesdes. Assim
com mostram Base e colaboradores (2007)
que dividiram os agentes causadores em
apenas trés categorias: prancha, manobras e
fundo; e relata que a prancha causou 51,4%
das lesBes (excluindo as queimaduras).
Steinman e colaboradores (2000) citam a
prancha como responsavel por 35,9% das
lesbes. As outras possiveis causas eram as
manobras (35,1%) e outros (29%). Nathanson
e colaboradores (2007) apresentam o0s
resultados de mecanismos das lesées, sendo
que 29% foram causadas por contato com a
prancha, 24% com o fundo do mar, 16% pelos
proprios movimentos do surfista (manobras) e
12% pela forca hidraulica da onda. E

necessario atentar para as comparacdes
realizadas, pois cada autor aborda a
classificagdo dos agentes causadores de um
modo, sendo que apesar de tudo os dados
entre 0s estudos mostrados seguem a mesma
tendéncia dos encontrados no presente
estudo.

Alguns estudos tém mostrado que o
treinamento fisico no surf ainda ndo € uma
questdo considerada tdo importante para 0s
praticantes. Tanto amadores guanto
profissionais apesar de realizar treinamentos,
estdo quase sempre focados ao treino dentro
d’agua.

Liu e colaboradores (2006) em uma
pesquisa com 10 surfistas profissionais
destacam que nenhum dos atletas estudados
treinava menos que 4 vezes por semana
dentro d’dgua e em média de 2 a 3 horas
diarias. Os treinos complementares dos
surfistas eram a corrida (70% dos
participantes), alongamentos (70%), natacdo
(60%), musculacdo (40%), pilates, ioga e
ciclismo (20%). O questionario aplicado no
presente estudo mostra que 45,5% dos
participantes praticava o surf de 4 a 5 horas
por semana, provavelmente porque a amostra
foi formada apenas por surfistas amadores.

Carlet e colaboradores (2007)
concluiram em seu estudo que a maioria dos
atletas de surf treina de forma empirica por
ndo haver acompanhamento adequado dos
treinadores, nem um treinamento especifico
para a modalidade. Outras modalidades de
treinamento, citadas no presente estudo, que
ndo foram relatadas em estudos onde
avaliavam o treinamento de surfistas foram, o
treinamento funcional e o condicionamento
fisico geral. O primeiro talvez por ser uma
metodologia nova que € utilizada com os
surfistas e, o segundo, por ser uma interacédo
entre outras modalidades citadas.
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Quanto a relagdo da leséo sofrida e o
treinamento realizado, mais da metade dos
surfistas avaliados que ja realizou algum
treinamento e mesmo assim sofreu uma leséo,
se posiciona como se o treinamento realizado
evitou que a lesdo pudesse ser mais séria. Ou
ainda reconheceu a importancia do
treinamento e iniciou um programa de
treinamento preventivo.

Entre as modalidades de treinamento
praticadas, a relacdo entre as modalidades
que os avaliados ja realizaram e que continua
sendo realizada, a musculacdo foi a que
apresentou menor desisténcia. Entre os 33
participantes do estudo, 8 deles (24,2%) nunca
realizaram qualquer treinamento voltado ao
surf. E 42,4% continuam praticando as
modalidades que iniciaram. Os 25 surfistas
que ja treinaram responderam ao final do
questionario qual a modalidade de treinamento
que eles consideravam ser a mais eficiente na
prevencéo de lesdes no surf, 52% escolheram
o Treinamento Funcional.

CONCLUSAO

O surf mesmo sendo um esporte
seguro pode causar les6es. Pode-se salientar
que a lesdo mais comum seria 0 contato do
surfista com a prancha causando uma possivel
laceracéo.

Este fato recorrente pode ser
ocasionado pela impericia do surfista, por
poucas horas de pratica de surf semanais,
juntamente com um treinamento inapropriado
ou ainda sua auséncia, deixando o praticante
ainda mais suscetivel as lesdes.

Ainda assim, deve-se ressaltar que um
treinamento complementar ao praticante do
surf ird proporcionar um melhor
aproveitamento das sessdes de pratica, ja que
a melhora das capacidades fisicas
relacionadas ao esporte estardo mais
desenvolvidas se comparadas a auséncia de
treinamento.

Assim o praticante podera usufruir
mais horas de surf por adiar a fadiga e manter
um bom desempenho por mais tempo.

Utilizando o relato dos participantes,
onde destacaram o treinamento funcional
como sendo a metodologia de treinamento que
parece ser a mais eficiente na prevencédo de
lesBes no surf, sugere-se que seja realizado
um estudo longitudinal com a aplicagéo de tal
metodologia para avaliar a incidéncia de

lesBes nos praticantes, ou ainda, uma melhora
em seu desempenho especifico no surf.
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