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Hoje em dia vocé ndo precisa de academias ou centro de
treinamentos carissimos em busca de melhoras. Na verdade, vocé
orecisa de um treinamento especifico para evoluir o seu surf.

No primeiro volume do E-BOOK vamos revelar alguns exercicios
que vocé pode realizar na sua casa visando sua melhora no surf
mesmo que ndo more na praia e possa surfar todos os dias.
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Este e-book é voltado para quem deseja comecar a surfar,
iniciantes, intermedidrios e também para surfistas
profissionais, que tem como objetivo comum melhorar seu
desempenho e rendimento dentro d'agua.

Estdo listados e exemplificados exercicios que irdo promover
ganho da forca, fortalecimento do core, melhora do equilibrio,
propriocepcdo e consciéncia corporal.

Luiz Diniz: bicampedo mundial SUP wave

Antes de comecar a treinar lembre-se de
pedir orientacao para um profissional de

educacao fisica, seguranca sempre em

primeiro lugar.
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Para a realizacdo destes exercicios € necessario somente um
equipamento: uma prancha de equilibrio Surfer. Ela sera usada em
todos os exercicios e ajudara no desenvolvimento dos mesmos e na
qualidade dos movimentos. Proporcionando uma plataforma instavel
que pode ser usada de inimeras formas devido ao seu sistema de

travas unico.

Travas: horizontal

Travas faciilmente

rosqueaveis permitem
varios niveis de dificuldade.

inclusive sem as mesmas.
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Travas: vertical

DESCRIGAD:

Realizar a flexdo dos
joelhos, agachando o
maximo que conseguir
sob a prancha.
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DESCRICAO:

Realizar a flexdao dos
bracos no chdo com o0s
joelhos sob a prancha
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Travas: horizontal




ELEVACAD
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DESCRICAO:

e e NN ™ Realizar a elevacdo
S AR T P R * SR ‘*¢ -
do quadril com os
pés sob a prancha e
0 tronco e 0s bracos
apoiados no chdo
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Travas: horizontal

BENEFICI0S

Trabalha toda a cadeia posterior da perna e também
desenvolve a forca do core. Auxiliando assim no
equilibrio e na poténcia das manobras.
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DESCRICAO:

Apoiar o antebraco sob a
prancha com os cotovelos
flexionados e 0s pés no chao
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Travas: horizontal

BENEFICI0S

Trabalha bastante o core e auxilia na resisténcia durante
o surf, além de influenciar na finalizacdo das manobras.
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INTERMEDIARIO

DESCRIGAO:

Realizar o movimento da

remada deitado com o peito

M\ apoiado sob a prancha e os
i pésno chéo,

Travas: vertical

BENEFICI0S

Melhora do equilibrio e estabilidade para a remada.
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INTERMEDIARIO

DESCRICAD:

Realizar a flexao dos
bracos com as maos
apoiadas sob a prancha
e 0S pés apoiados

no chdo na largura

dos ombros.

Travas: horinzontal

BENEFICI0S

Trabalha o ganho de forca dos membros superiores
e do core auxiliando a subida na prancha e no drop.
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DESCRICAO:

Realizar a flexao dos
bracos com as maos
apoiadas sob a prancha
e 05 pés apoiados

no chdo na largura

dos ombros.
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Travas: horizontal
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DESCRICAO:

Realizar a flexao dos cotovelos com as
maos no chao e os pés sob a prancha
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Travas: horizontal
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DESCRIGAD:

Se equilibrar sob
a prancha em sua

enquanto coloca
a mao na borda
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Travas: vertical
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Os exercicios listados a seguir dependem também de outros artigos,
como a bola e o elastico.

estes também promoverdo o ganho da forca, fortalecimento do core,
melhora do equilibrio, propriocep¢ao e consciéncia corporal.

Os artigos compilementares a seguir
podem ser substituidos. Consulte um
profissional
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INTERMEDIARIO

DESCRIGAO:

Realizar a elevacao

I-I frontal dos ombros com
a bola e arremessar a
mesma no chao,
enquanto se equilibra
na prancha

Travas: horinzontal

BENEFICI0S

Trabalha o equilibrio e a forca dos membros
superiores. Isso vai te auxiliar desde quando estiver
remando, até na hora de ficar de pé na prancha.
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DESCRIGAD:

A partir da posicao sentado
sob a prancha, realizar a
rotacdo do tronco com os
joelhos flexionados mas sem
encostar no chao.
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Travas: horizontal
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DESCRICAO:

Realizar o movimento da
remada segurando um
eldstico, deitado com o
peito apoiado sob a
prancha e os pés no chao
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Travas: vertical

BENEFICIOS

Trabalha aforca e resisténcia dos membros superiores.
Auxiliando assim durante a remada e fazendo
a diferenca para aumentar a duracao do seu surf.
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-ormado em Educacdo Fisica na UNESP -
Rio Claro. Atleta Profissional - SUPWAVE

‘ nstrutor de Surf - ISA e Chsurt
Moc Curso para SurfCoach - EffectSurf

Curso treinamento funcional para
surfistas - Surfuncional

Atua na area de treinamento funcional em
sua academia ZuritaSurf na Praia de
ltamambuca/Ubatuba e é Coach na
empresa EffectSurfCoaching

FOTOGRAFIA
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Autodidata em fotografia, estou em
constante aprendizado. Comecei do zero!
Primeiro com o olhar... Apés muitos erros
e persisténcia, a técnica comegou a se
revelar sozinha.

A fotografia sempre me trouxe novos
amigos, e ndo podia ser diferente com a
| ﬂ galera da Moosse!

A gratiddo de consequir compartilhar os
| meus olhares vai além do carnal!”
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@caiozurita

@guilhermegonsalez
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REALIZAGAO
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@zuritasurf
@tdpelosurf | www.tudopelosurf.com.br
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PRODUTOS

Kit Completo Surter
com Tubo Premium

Kit Completo Surfer

Performance com
Tubo Premium

Kit Completo
Pro Surfer


https://www.moosse.com.br/product-page/c%C3%B3pia-de-kit-completo-surfer-com-tubo-premium-prancha-de-equil%C3%ADbrio
https://www.moosse.com.br/product-page/c%C3%B3pia-de-kit-surfer-modelo-performance-com-tubo-premium-prancha-de-equil%C3%ADbr
https://www.moosse.com.br/product-page/c%C3%B3pia-de-kit-completo-pro-surfer
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