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RESUMO

O skate surgiu para 0 mundo nos anos 60 nos Estados Unidos da América e em 1965 no
Brasil. O Downhill Speed é uma das modalidades competitivas do skate que mais cresce
no mundo. Objetivo: Analisar o gesto motor “tuck” ou base em atletas profissionais de
downhill speed skate stand-up. Metodologia: Foram avaliados 12 sujeitos divididos em
2 grupos, grupo treinamento de for¢a (GTF) e grupo controle (GC), pré e pos oito
semanas de treinamento. Foram utilizados o teste de equilibrio estatico unipodal e o

segundo reproduzindo o gesto especifico da modalidade. Resultados e Discussdo:
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Ambos o0s grupos mostraram diferenca significativa em ambos 0s testes entre 0s

periodos pré e pds, porém o grupo experimental se mostrou superior ao grupo controle
em todos os testes no periodo po6s avaliativo. Alguns sujeitos obtiveram melhor
resultado no teste de equilibrio estatico unipodal com o pé ndo dominante (pé oposto ao
da base). Concluséo: o treinamento proposto no presente estudo se mostrou eficiente

para melhorar a performance de atletas de Downhill Speed no gesto motor Tuck.

Palavras-Chave: Skate. Downhill Speed. Tuck.

ABSTRACT

Introduction: Skateboarding came to the world in the 60s in the United States of
America and in Brazil in 1965 and today the Downhill Speed is one of the fastest
growing modalities in the world. Objective: Analyze the skill "tuck™ in Professional
Downhill Skaters. Methodology: We did two tests to assess the subjects into two
evaluation periods, will be used one before and one after 8 weeks of strength training
exercises that consisted of six alternated by segment, measuring one-leg static balance
and the other seeking reproduce the specific skill. Results and Discussion: Both groups
showed significant differences in both tests between the pre and post, but the
experimental group was better than the control group in all tests in the evaluation period
after the 8 weeks. In addition, some individuals obtained higher results as the one-leg
balance test with the non-dominant foot (contrary to the base foot). Conclusion: We
conclude that the proposed training in this study was efficient to improve the

performance of athletes in Downhill Speed motor skill Tuck.
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INTRODUCAO

O skate surgiu para 0 mundo nos anos 60 nos Estados Unidos da América e em
1965 chegou ao Brasil. O Downhill Speed, que significa descer colina em alta
velocidade e é a modalidade mais antiga do skate, dando origem ao esporte, quando 0s
surfistas californianos colocaram eixos e rodas de patins num pedaco de madeira para
sentir as emocdes do Surf descendo ladeiras. Segundo a Confederacéo Brasileira de
Skate (2014) o Downhill Speed atualmente é uma das modalidades que mais cresce no
mundo. E um esporte de aventura que proporciona aos seus praticantes experiéncias

gratificantes, como prazer e satisfacio pessoal ¢ 2.

Segundo Almeida & Teixeira® as capacidades biomotoras: forca, velocidade,
resisténcia, coordenacdo, flexibilidade e equilibrio sdo fundamentais para a realizacao
das atividades cotidianas e no gesto motor das mais diversas modalidades esportivas,
onde normalmente requerem mais de uma capacidade biomotora ao mesmo tempo.
Essas capacidades biomotoras sdo estimuladas de formas diferentes pelos diversos tipos
de exercicios durante o treinamento de forca, o aprimoramento de uma ou mais
manifestacBes de forca tem evidente importancia quando existe o objetivo de realizar
grandes esforgos, como na prética esportiva®. Alguns esportes sdo praticados em
superficies instaveis como o: Skate, o Surf, o Esqui, 0 snowboard entre outros. Os
exercicios realizados nos treinos devem ser similares ao gesto motor do esporte,

portanto plataformas instaveis sdo uma forma eficiente de treinamento para simular o
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skate no momento da competicdo, fazendo com que ocorra uma adaptacdo maior de

fatores neurais e motores, podendo levar a melhores resultados competitivos®.

Atualmente, o Brasil é considerado a segunda poténcia mundial do esporte,
possuindo aproximadamente dois milhdes e setecentos mil praticantes”, sendo que
existem muitos competidores profissionais brasileiros disputando o Circuito Mundial da
IGSA (Internacional Gravity Sports Association). Entretanto, apesar do crescimento
do esporte, a literatura especializada é escassa de estudos que possam oferecer apoio
tedrico e/ou técnico que venha a somar ao treinamento da modalidade e contribuir tanto

com a melhora da performance dos skatistas, como com a prevencao de lesdes.

OBJETIVO

Analisar o gesto motor “tuck” ou base em atletas profissionais de downhill speed skate

stand-up.
METODOLOGIA

Ap0s assinarem o termo de consentimento livre e esclarecido, foram avaliados
12 atletas profissionais praticantes da modalidade Downhill Speed Stand Up, divididos
em dois grupos: 6 sujeitos para o grupo controle (GC) e 6 sujeitos para 0 grupo
experimental (GTF), ambos os grupos (GC e GTF) foram instruidos a manter sua rotina
diaria e a ndo realizar qualquer tipo de exercicio fisico a ndo ser o proposto pelo estudo
durante o periodo do experimento. O critério para serem considerados atletas
profissionais foi participar de alguma das UGltimas etapas do circuito brasileiro de

Downhill Speed. O programa de treinamento de forca teve duracdo de oito semanas,
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compreendendo trés sessdes semanais, com intervalos de 48 horas entre as sessdes.

Inicialmente os voluntérios realizavam um exercicio com contragdo isométrica
especifico de equilibrio sobre base instavel, constituido por 3 anilhas de borda redonda
de 3kg na superficie e uma de 5kg acima das 3 da base, proporcionando uma superficie
onde 0 mesmo consiga apoiar o0 pé de base ou dominante por completo, reproduzindo o
gesto motor avaliado no estudo, com trés séries até a exaustdo ou desequilibrio. Na
sequéncia, foi utilizado o método de treinamento alternado por segmento, consistindo de
seis exercicios, obedecendo a ordem: Agachamento Livre, Remada Curvada Com
Pegada Pronada, Levantamento Terra, Supino Horizontal, Abdominal Reto no
colchonete e lombar na prancha. Todos 0s exercicios com maquinas e pesos livres
foram realizados em trés séries com carga de 20 a 25 repeticdes maximas (RM)®, com
excecdo do exercicio para os grupamentos musculares do abdémen e da coluna lombar
que foram executados em trés séries fixas de 15 repeti¢des, com intervalos entre as
séries de 1 a 2 minutos. As sessdes de treinamento comecgaram por um aquecimento de
10 minutos de trote leve em uma esteira sem inclinagdo. Todos 0s participantes foram
submetidos a uma sesséo de teste de adaptacdo ao modelo do treinamento com énfase na
técnica do movimento. Os individuos receberam orientacdes para que as cargas de
treinamento fossem reajustadas sempre que 0 numero maximo de repeticdes
estabelecidas para cada exercicio fosse atingido em todas as séries, ou ocorresse a falha

concéntrica momentanea.

Os avaliados foram submetidos a um teste especifico, pré e pos treinamento,
reproduzindo o0 gesto motor analisado (base ou “tuck”) adaptado idéntico ao exercicio

de equilibrio isométrico que foi realizado no inicio das sessGes de treinamento,
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reproduzindo o gesto motor analisado pelo maior tempo possivel, até que venha a se

desequilibrar ou sofra de falha mecéanica dos membros inferiores. O procedimento foi
repetido por 3 vezes, com intervalos de 3 minutos entre elas, anotando o maior tempo de
execucdo. Os avaliados foram também submetidos a um teste adaptado de equilibrio
estatico unipodal seguindo o protocolo de Gustafson et al.®) pré e pés treinamento.
Apos o teste piloto, foi verificado que os avaliados realizavam o teste com muita
facilidade, entdo foi sugerido o teste com os olhos vendados. O procedimento foi
repetido por 3 vezes com cada perna em cada periodo avaliativo, com intervalo de 3
minutos entre cada repeticdo. Para analise dos dados foi utilizado o Test T de Student
para comparar os momentos pré e pés treinamento. O nivel de significancia aceito foi de

0,05.

RESULTADOS

Tabela 1. Resultados para o desempenho do teste de Equilibrio em Base Instavel (EBI).

Grupos EBI Pré EBI P6s DR (%) DA(S)
GC 47,83 + 24,84 49,67 + 20,64* 3,84 1,84
GE 51,33 + 15,00 60,83 + 11,16%# 18,50 9,50

* indica diferenca significativa entre os momentos pré e pés; # indica diferenca entre os
grupos no momento pds; os dados estdo em forma de média, desvio padrdo, diferenca relativa
(DR) e diferenga absoluta (DA)

Tabela 2. Resultados para o desempenho do teste unipodal com o pé direito no solo (UNI).

Grupos UNI PRE PE DIREITO UNI POS PE DIREITO DR (%) DA (S)
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GC 22,17 £ 9,89 28,17 + 11,96* 27,06 6

GE 32,50+ 21,71 46,33 + 29,72%# 42,55 24,16

* indica diferenca significativa entre os momentos pré e pés; # indica diferenca entre os
grupos no momento pds; os dados estdo em forma de média, desvio padrdo, diferenca relativa
(DR) e diferenga absoluta (DA)

Tabela 3. Resultados em forma de média (DP), diferenca relativa (DR) e diferenca absoluta

(DA) para o desempenho do teste unipodal com o pé esquerdo no solo (UNI).

Grupos N PRE PE ESQUERDO UNI POS PE ESQUERDO DR (%) DA (S)

GC 31,17 + 18,83 35,83 + 20,80* 1495 4,66

GE 37,83 + 25,59 51 + 28,42*%# 34,81 13,17

* indica diferenca significativa entre os momentos pré e pés; # indica diferenca entre 0s
grupos no momento pos

DISCUSSAO

Os resultados encontrados no estudo mostram que os atletas da modalidade skate
downhill stand-up, que realizam tarefas que exigem do equilibrio estatico, como no caso
do gesto motor avaliado, demonstraram melhora no rendimento do gesto motor quanto a
tempo e estabilidade, quando submetidos a oito semanas de treinamento de forca e

propriocepcao.

Para Gomes’?, o principio da especificidade é aquele que impde que o
treinamento deve ser montado sobre os requisitos especificos da performance desportiva

em termos de qualidade fisica interveniente, sistema energético preponderante,
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segmento corporal e coordenacGes psicomotoras utilizada. De acordo com Teixeira &

Evangelista? a instabilidade esta presente em situacdes cotidianas e esportivas, a
utilizacdo de exercicios que simulem de alguma forma as capacidades biomotoras
requeridas no gesto motor especifico do esporte como o equilibrio e a forga muscular,
parecem acordar com a especificidade requerida pela modalidade, portanto a proposta
da utilizacdo de um teste e exercicio em uma base instavel reproduzindo o gesto motor
para mensurar e treinar a capacidade fisica equilibrio, fator determinante na pratica
esportiva pode ser valida. Segundo Lee et al.*? treinar o “core” de forma isométrica
pode levar ao aumento da “eficiéncia” dos musculos responsaveis pela estabilidade do
tronco, evitando assim movimentos mais complexos que possa levar a uma lesdo nos
atletas durante o treinamento, além de promover uma maior estabilizacdo na reproducéo
dos movimentos especificos, podendo gerar uma melhor qualidade na execucdo dos

mesmaos.

Na tabela 1, sdo apresentados os resultados quanto ao teste de equilibrio em base
instavel, onde ambos os grupos demonstraram melhoria significativa, porém o grupo
experimental mostrou superioridade no periodo p6s com melhoria relativa de 18,50% e
absoluta de 9,5 segundos. Os resultados do presente estudo corroboram com os estudos
de Gomes et al.*® que constatou melhoria de equilibrio em idosos apés intervengéo de
tai chi chuan, que segundo Oliveira et al.™¥ é uma atividade indicada para a manutencéo
da capacidade funcional e melhora da qualidade de vida das mulheres, inclusive do
equilibrio, e Junior®™ que propdem exercicios em instabilidade na preparagdo fisica
especifica de surfistas, como uma proposta de treinamento funcional que segundo

Boyle“® ¢ aplicado atualmente como uma metodologia de desenvolvimento do
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condicionamento fisico e das capacidades fisicas (equilibrio, forca, velocidade,

coordenacdo, flexibilidade e resisténcia), porém nao foram encontradas referéncias

cientificas com atletas de qualquer modalidade de skate.

Na tabela 2, sdo apresentados os resultados para o teste unipodal com o pé
direito no solo, onde ambos os grupos mostram diferengas significativas, porém
novamente o grupo experimental mostrou maior resultado no periodo p6s, com uma
diferenca relativa de 42,55% e absoluta de 24,16 segundos do periodo pré e na tabela 3
apresentamos os resultados para o teste unipodal com o pé esquerdo no solo, onde
ambos o0s grupos novamente mostraram diferencas significativas entre os momentos pré
e p6s, porem 0 grupo experimental novamente mostrou-se superior ao controle no
momento pos, onde obteve uma melhora relativa de 34,81% e absoluta de 13,17
segundos do periodo pré. O estudo de Prado et al.*” que avaliou equilibrio em idosos
antes e ap6s um programa de treinamento resistido, apresentando melhoras
significativas nas capacidades funcionais e motoras, corrobora com o presente estudo.
No experimento de Alcantara et al.*® avaliaram a estabilidade com e sem a visdo em 22
surfistas, concluindo que o controle do equilibrio é afetado pelo tipo de perturbacédo

sensorial.

Fato interessante ocorrido no presente estudo & que alguns sujeitos avaliados
obtiveram melhores resultados quanto ao equilibrio unipodal com o pé ndo dominante
(pé oposto ao da base) tocando o solo, o que indica que possivelmente durante a
realizacdo do gesto motor, ocorram algumas oscilacfes quanto a distribuicdo de peso

entre 0s membros inferiores, anterior-posterior e\ou latero-lateral, acarretando uma
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instabilidade momentanea, e uma leve inclinagcdo do tronco para cima, gerando um

pouco mais de resisténcia ao ar, consequentemente reduzindo aceleracéo e gerando uma

perda de rendimento.
CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo permitem concluir que o treinamento proposto
se mostrou eficaz para melhorar a performance do gesto motor avaliado. Considerando
que a literatura que aborda o esporte em questdo é escassa tanto na parte de treinamento,
quanto na parte de reabilitacdo de lesdes, esperamos que 0 estudo desperte interesse

pelo assunto e sejam realizadas mais pesquisas sobre o tema.
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