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world rowing: remo costal

prefacio

O remo costal é a mountain bike do remo.
E uma vertente que esta crescendo em
todo o mundo.

As habilidades de remo necessarias para
se divertir e estar seguro na agua nao sao
somente Uteis para pratica esportiva, sao

A superficie da terra é composta por 71
por cento de agua, entdao vamos abrir
este enorme campo de jogo para todos,
de pequenas ilhas a enormes portos
urbanos.

Vamos entrar na agua e curtir as ondas.

habilidades de vida essenciais para todas
as comunidades costeiras.

Sao habilidades tradicionais e muitas
foram esquecidas desde que o motor de
popa se tornou mais difundido na década
de 1970.

A equipe da World Rowing criou este guia, 8
para que juntos possamos ensinar a

proxima geracao a ter confianca e

competéncia no mar.

Quero agradecer aos treinadores e
remadores que cederam seu tempo e
conhecimento para apoiar este livreto.

Guin Batten
Presidente da Comissao de Remo para Todos da FISA

A Federacdo Internacional de Remo, FISA (do Francés, Fédérgtion Internationale des
Sociétés d’Aviron) é o 6rgdo dirigente do esporte de remo. E habilitada por suas

155 Federacbes Nacionais de Remo membras, pelos Comités Olimpicos Nacionais

e pelo Comité Olimpico Internacional para governar a modalidade esportiva Remo.

A FISA estabelece as regras e regulamentos para a prdtica do esporte, em todas as
suas formas incluindo elite, para-remo, costal, master e aspectos do remo indoor. -
A Federacado trabalha na educacdo de treinadores e outros assuntos relacionados ao - - - -
esporte e seu desenvolvimento.
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1.0. introducado

O remo costal € uma das vertentes que mais cresce
na modalidade remo,atualmente com atividade em
todos os continentes do mundo.
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0 que é o remo costal?

0 remo costal é praticado em aguas
abertas, normalmente no mar ou em
grandes lagos. Existem muitos tipos
diferentes de barcos que competem no
mar. Esta vertente oficial da World
Rowing foi organizada pela primeira vez
na Franca e agora € uma vertente global.

O remo costal é definido por um conjunto
de medidas e regulamentos que os barcos
e remadores devem cumprir quando
desejam competir. Eles podem ser
encontrados nas Regras de Competicao
da FISA www.worldrowing.com ®

Existem trés tipos ou formatos: “beach
sprint”, “endurance” e “touring” (as
vezes chamado de desafio ou remo de
incursao).

O formato “beach sprint” comecou com o
surgimento das competicoes de beach
games. O primeiro evento foi na Italia em
2015, nos Jogos de Praia do
Mediterraneo.

figura: 1x: solo

Desde entao, o formato “beach sprint” esta
presente em eventos de Beach Games em
todo o mundo, incluindo Asia, Africa e
Américas. O primeiro evento global foi a
final do “World Rowing Beach Sprint Finals
de 2019 em Shenzhen, China. Os Jogos
Olimpicos da Juventude de 2026 no Senegal
terdao o formato “beach sprint”.

”

O formato de “endurance” é mais antigo e
comecou na Franca no final dos anos 80. O
primeiro Campeonato Mundial de Remo
Costal foi realizado em Cannes, Franca, em
2007, e desde entdo é realizado
anualmente. Estes campeonatos foram
realizados em todo o mundo, incluindo
Lima, Hong Kong, Victoria e no Lago de
Genebra.

Clubes e empresas de turismo realizam
1.000 viagens ao redor do mundo a cada ano
usando barcos costais. O “World Rowing
Tour” acontece a cada ano para cerca de 60
pessoas e costuma usar barcos costais.

* figura: 2x: double

—n el

-

Formato “beach sprint”:

+ E uma combinacdo de corrida,
remada e corrida em um
percurso com boias de ida e
volta de 250m.

+ Ele usa um sistema contra-
relogio e um sistema de
progressao de nocaute.

+ As provas duram entre
2:30-3:30 minutos.

¢+ O local é em praias nadaveis
com ondas pequenas (menos
de 1m).

+ Os remadores bem-sucedidos
precisam de velocidade de
corrida e de remo, agilidade,
forca de deslocamento,
consciénciaa direcional e
habilidades de manuseio de
ondas.

Formato “endurance”:

E um percurso de 4-6 km
em torno de um nimero
variavel de pontos de
inflexao.

As largadas e chegadas
podem ser na agua ou na
praia dependendo da
localizacao.

Cada prova tem de 10 a 20
barcos, o que pode causar
interferéncias na primeira
marca de virada.

As provas duram entre
20-40 minutos.

Remadores bem-sucedidos
precisam de boa habilidade
nautica, resisténcia,
habilidade de navegacao e
taticas de competicao.

Formato “tour”:

+ Tem uma duracao

mais longa (pode ser
de varios dias e tem
paradas ao longo do
percurso).

Pode ser uma
corrida ou um
desafio.

+ As tripulacoes sao

frequentemente
acompanhadas por
barcos de apoio ou
apoio terrestre.

Remadores bem-
sucedidos tém
ultra-resisténcia e
boa navegacao.



http://www.worldrowing.com/
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1.0.Barcos costais solo: 1x double: 2x quad: 4x+
Existem trés tipos de barcos: o “solo solo: 1 remador
scull”(single skiff) (C1x), o “double scull”
(duplo skiff) (C2x) e o “coxed quad scull” comprimento maximo: 6,00m (19ft 8in)
(quadruplo skiff com timoneiro) (C4x+). .
largura minima: 0.75m (2ft 5in) )
Todos os barcos sao de palamenta eso minimo: 35kg (77lbs 202) [T
dupla,isto é, cada remador tem dois remos. P ’ g Bim
Homens e mulheres compete nas trés eventos costais: CW1x, CM1x
classes de barcos e em tripulacées mistas. - “
Os barcos sao projetados para remar com . a8 88
seguranca em grandes ondas maritimas; double: 2 remadores
eles sao altamente manobraveis e podem H H
;?;il:m’:ados € retirados das praias de comprimento maximo: 7.50m (24ft 7in) L 88+
largura minima: 1.0m (3ft 3in) L o H
peso minimo: 60kg (132lbs 40z) o H 48
eventos costais: CW2x, CM2x, CMix2x H / H N
quad: 4 remadores com timoneiro
comprimento maximo: 10.70m (35ft 1in)

largura minima: 1.3m (4ft 3in)

peso minimo: 130kg (286lbs 80z) I .
eventos costais: CW4x+, CM4x+

world O

rowing 1.0. introducdo: 1.1. barcos costais
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figura: kit de'seguranca em um barco

-“‘{

2.0. prepando
para entrar na
agua.

5 »,

Figura menor: auxilio de flutuacdo(esquerda),
colete salva vidas (direita)
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2.1.seguranca

i®)

2.2. gerenciando uma sessdo na dgua

obrigacées dos remadores, capitdes de tripulacdo e

treinadores

O remo € por natureza um esporte
imprevisivel e, portanto, inerentemente
envolve um elemento de risco. Remadores,
treinadores e oficiais tém o "dever de
cuidar” de si proprios e dos outros, e de
tomar todas as medidas razoaveis para
reduzir os riscos.

Como treinador ou capitao de equipe,
existem expectativas colocadas em vocé,
pela federacao nacional, clube, organizador
de um evento, remadores e suas familias.
Todos sao uma parte importante do processo
de gerenciamento de riscos do remo costal.

Espera-se dos remadores costais e
timoneiros:

+ Seguir as regras maritimas locais.

« Usar ou ter ao alcance facil coletes
salva-vidas adequados (timoneiro
para vestir).

+ Saber o que fazer se for inundado,
virar ou precisar de um reboque.

Ao entrar na agua, siga alguns passos
simples para manter a sessao divertida e

segura.
De acordo com a lei maritima internacional,

todas as embarcacoes de alto mar devem ter

uma pessoa responsavel pela seguranca e .
navegacdo. No remo costal, essa pessoa € 1. plane jamento
chamada de "capitéo da tripulacdo” e costuma .

ser o membro da tripulacao mais experiente. * Quais remadores

+ Qual equipamento

Espera-se do capitao da tripulacao:

+ Avaliacdo de risco
+ Antes de entrar na agua: avaliar o risco e + Plano na dgua

a habilidade da tripulacao para as
condicdes, fazer as verificacées de
seguranca do barco e registrar o processo
de entrada na agua.

+ Durante a estada na agua: monitorar as
condicoes e tomar decisdes sobre
seguranca, garantir que a tripulacao
respeite todas as regras de navegacao e

seguranca.
+ Depois de sair da agua: registrar o processo 2
de saida da agua. .
Como treinador, sua funcao é supervisionar,
ensinar e estimular isso em seus remadores .
e timoneiros.. '
“Para obter mais detalhes, consulte o World *
Rowing Rule Book & .

2.0. Preparando para entrar na dgua: 2.1. seguranca

« Plano de treinamento

Estes vém em quatro categorias:
Planejamento, Pre-entrada na agua, na
agua e Apos desembarque.

3. Na dgua

+ Entrada na dgua

+ Aquecimento e exercicios

+ Treinamento e trabalho técnico
+ Desembarque

pre-entrada na dgua
Avaliacdo dindmica de
risco

Checks de seguranca
Briefing (instrucoées)
Registro de saida

Colacagdo do barco e remos
na dgua

RN

. Apds desembarque
+ Registro de retorno

+ Lavagem do barco e troca do
equipamento de seguranca

+ De-brief (instrucées)

+ Reportar qualquer avaria



http://www.worldrowing.com/fisa/publications/rule-book
http://www.worldrowing.com/fisa/publications/rule-book
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2.3. planejamento

+ Remadores: liste seus remadores.
Certifique-se de saber seu nivel de
habilidade, condicao de salde e se eles
fizeram um teste de natacao. Colete os
dados de contato de emergéncia de todos
os remadores e a permissao dos pais para
menores de idade.

+ Equipamento: verifique quais barcos,
remos e lancha que vocé pode usar.

+ Avaliacao de risco: consulte a avaliacao de
risco genérica (o clube normalmente tera
uma para seus locais normais de
treinamento). Se for um novo local, faca
uma avaliagdo de risco genérica e faca um
registro dela.

+ Plano na agua: desenvolva um plano na agua.
Nele constara a rota, tempo de permanéncia,
previsao do tempo, marés e correntes, avisos
de trafego maritimo, abrigos e contatos de
emergéncia e 0 método de saida / entrada
na agua.

+ Plano de treinamento: projetar o
aquecimento, o treinamento fisico e
os elementos técnicos nos quais os
remadores irao trabalhar.

experiéncia dos remadores

Leve em conta a experiéncia de agua dos
remadores, sua confianca e competéncia
técnica.

Os remadores devem ser capazes de nadar
pelo menos 50m confortavelmente, colocar a
cabeca debaixo d'agua sem entrar em panico
e flutuar por pelo menos dois minutos. Se nao
puderem, um dispositivo de flutuacao
pessoal (DFP) ¢é essencial. Todos os
remadores devem ser treinados para lidar
com capotamento, reentrada e homem ao
mar. Isso pode ser ensinado em uma piscina.

Uma visao detalhada dos trés principais
exercicios de resgate pode ser encontrada na
sessao Kit de “ferramentas” do treinador na

pagina 52.

aan an 7
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. 0 que consta o plano de dgua  Perigos de navegacdo

+ Que rota vocé vai tomar. Pode ser uma
rota de GPS, orientacdo por bussola ou
linha de visao.

No mar, ha uma série de perigos que os
treinadores de remo costal precisam

entender.
+ Quanto tempo vocé espera estar na .
agua e o tempo estimado de retorno. Aqui esta uma lista de perigos potenciais a serem ]
explorados:
+ Qual é a previsao do tempo. O vento,
ondulacao, ondas, visibilidade, etc + Rotas de navios e barcos/ancouradores/areas proibidas ¢
+ Os tempos da maré, a velocidade e a « Areas rasas / bancos de areia / recifes

direcdo das correntes. Avalie os

. . + Cabos / rochas / naufragios
riscos de aguas rasas, fendas, sobre-

marés, vento sobre as condicdes da + Fortes correntes de maré (2kt +), niveis
maré, etc. (diferenca) de maré, velocidade de 2
. L. , maré, talhos de maré. -
+ Considere outros usuarios da agua e
qualquer trafego maritimo. Verifique se + Ondas refratadas das paredes do porto /
ha algum "aviso aos navegantes" emitido vento sobre as ondas da maré. R

pelas autoridades.

+ Evitar nas praias os “shore )

+ Nomeie seus abrigos de emergéncia (Plano breaks” (pontos de quebras de onda) e o
B) e detalhes de contato de quem ligar correntes de ventos .
para obter ajuda. ‘

+ Como se fara o registro de saida e de Dica: Coloqug uma carta maritima no (
retorno. quadro de avisos mostrando todos os \

perigos de navegacao e adicione quaisquer o h

“zonas proibidas” (“NO GO ZONE”). Alguns
clubes colocam tabelas de marés e outras
informacoes importantes sobre seguranca.

Boat Chinhel ! f
figura: exemplo de uma carta maritima com a “ZONA PROIBIDA” mostrada

2.0. preparando para entrar na dgua: 2.3. planejamento
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COLREGs - regras de trafego

COLREG stand for International Regulations
for Preventing Collisions at Sea 48 significa
Regulamentos Internacionais para
Prevencao de Colisdes no Mar e é um
conjunto de regras que todos os barcos e
navios no mar devem seguir.

A explicacao simples é:

+ Cada embarcacao deve estar sempre
atenta - embarcacoes grandes nao podem
ver barcos a remos muito pequenos.

Os barcos de recreio devem respeitar os
navios comerciais, especialmente se
tiverem sua capacidade de manobra
restrita.

+ Embarcacao a bombordo passa.

« Embarcacdo que estiver a boreste da
passagem.

+ A embarcacao ultrapassada deve se
manter afastada (o mesmo que as
Regras de Remo Costal da FISA).

2.0. preparando para entrar na dgua: 2.3. planejamento

Béias e marcagoes

" Existem bdias e marcas * no mar
que mostram os canais de
navegacao e caracteristicas como
rochas e destrocos. Vale a pena
conhecer as marcas laterais
(canal) e marcas cardeais em sua
area, pois podem ser Uteis para
descrever sua localizacao. Muitas
marcas tém numeros ou nomes.

(#%)

IALA Buoyage System 18- International
Association of Marine Aids to Navigation and
Lighthouse Authorities (Associacao
Internacional de Auxilios Marinhos para
Autoridades de Navegacao e Farois). Existem
dois sistemas. REGIAO A - usado na Africa,
grande parte da Asia, Australia, Europa e
india. REGIAO B - usado nas Américas do
Norte, Central e do Sul, Japao, Coréia e
Filipinas.



http://www.imo.org/en/About/Conventions/ListOfConventions/Pages/COLREG.aspx
http://www.imo.org/en/About/Conventions/ListOfConventions/Pages/COLREG.aspx
http://www.imo.org/en/About/Conventions/ListOfConventions/Pages/COLREG.aspx
https://www.marineinsight.com/marine-navigation/iala-buoyage-system-for-mariners-types-of-marks/
https://www.marineinsight.com/marine-navigation/iala-buoyage-system-for-mariners-types-of-marks/
https://www.marineinsight.com/marine-navigation/iala-buoyage-system-for-mariners-types-of-marks/
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2.4. antes de iniciar

acées de ultimo minuto antes de entrar na dgua

Existem cinco pontos de acao antes de entrar
na agua:

Avaliacao dinamica de risco: faca isso um
pouco antes, especialmente se as condicoes
mudaram desde o seu planejamento. Coisas
como: - o tempo esta pior do que o
previsto, um de seus remadores mais
experientes nao pode fazer a sessao, vocé
nao tem acesso a lancha do treinador, etc.

VerificacOes de seguranca: sao as verificacoes
de seguranca de pessoas e do barco. Pode ser
uma lista no quadro de avisos do clube ou uma
placa laminada. Pode incluir uma verificacao
de radio.

Briefing: uma explicacao de qual é o plano para
todo o grupo. Quanto tempo vocé espera ficar
na agua. Que condigdes esperar. Que trabalho
(treino) sera realizado. O que fazer se as coisas
derem errado.

Registro de saida: siga o procedimento de
registro de saida do clube. Isso pode ser escrito
em um caderno especifico (diario de bordo),
mensagens de texto para uma "pessoa
responsavel” em terra ou um radio para o
capitao do porto.

Levar o barco a agua: empurrar com seguranca
ou carregar o barco até a beira da agua

Avaliagdo dindmica de risco

Ea avaliacao em tempo real que vocé faz
como técnico para garantir que sua
tripulacao esteja feliz e segura. Ha uma
ampla gama de riscos e controles a serem
considerados. Desde o mar e as condicoes
meteoroldgicas, a quebras e fadiga. Para
ajudar a guia-lo, ha uma lista de
verificacdo dinamica de avaliagao de risco
e um modelo na sessao kit de
“ferramentas” do treinador na pagina 52.

Verificagbes de seguranca

Suas verifica¢oes de seguran¢a
dependem do que vocé esta planejando
fazer. Um barco de “beach sprint” tera
menos itens de seguranca a bordo em
comparagdao com um barco de turismo,
mas a verificacdo de seguranca é tdo
importante quanto. Consulte as trés
fotos nas pdginas a seguir para ver
exemplos de verificacbes de seguranca
para os trés formatos.

2.0. preparando para entrar na dgua: 2.4. antes de iniciar

registro de saida

Ha uma variedade de sistemas para o
registro de saida,mas todos eles tém as
mesmas informacoes importantes. Em que
tipo de barco vocé esta? O nimero de
pessoas? Ondé vocé esta indo? Quando vocé
planeja voltar?

Aqui estao alguns exemplos:

Quadro de registro de saida: um livro na
sede do clube onde vocé anota as
informacodes e faz o login novamente
quando retornar.

Pessoa responsavel em terra: uma pessoa
em terra que dara o alarme se vocé nao
retornar a tempo.

App para telefone digital: um aplicativo no qual
vocé insere os detalhes da viagem. Se vocé
ultrapassar o tempo de retorno, um contato
nomeado sera alertado automaticamente.
https://www.safetrxapp.com/ 1E)

Barco de seguranca

Se vocé estiver usando um barco de seguranca,
deve ter um radio ou telefone celular em uma
bolsa impermeavel, sinalizadores, remo, manta
de sobrevivéncia, corda de seguranca, balde,
linha de lancamento, faca afiada, megafone e
um kit de primeiros socorros a bordo. O piloto
e 0s passageiros devem usar DFPs.

(#%)

Mantenha uma pequena quantidade de
porcas e parafusos extras com vocé. Esses
tipos de materiais sao as perdas mais
frequentes de barcos e mais rapidas de
substituir se vocé tiver uma quantidade de
pecas de reposicao.

Vocé também precisara de algumas
ferramentas: o basico é uma chave de boca
de 10 mm e outra de 13 mm, uma chave
allen, uma fita métrica, um conjunto de
alicates, uma chave de fenda e uma chave de
fenda em cruz (philips). Conforme vocé
avanca, vocé vai querer adicionar algumas
ferramentas especializadas, como um medidor
de inclinacdo e uma régua de altura.

Chamando por Socorro

Cada membro da tripulacao precisa saber
como pedir ajuda. Quando perto ou na praia,
€ um braco erguido e balancando.

Quando estiver no mar, isso pode ser feito
usando sinalizadores ou ligando para MAYDAY
no canal 16 de um radio maritimo. Cada
barco deve levar um

minimo de dois meios de pedir ajuda. Um
Unico telefone celular sozinho nao é
suficiente.



https://www.safetrxapp.com/
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Equipamento de seguranca/verificacdo (check): competicdo formato beach sprint

tripulantes e
seguradores de barco
alertas e observando

as ondas

By e
Forquetas checadas e (S S i .
remos atravessados o barco de resgate/

no barco Salva vidas avisado

Fdcil retirada dos A S todas extremidades
pés/clogs : . afiadas protegidas

DFP simples -
Nadadores experientes

respirador fechado O RS N S e TN 0 capacete se preciso

worldrg) 2.0. preparando para entrar na dgua: 2.4. antes de iniciar 13
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Equipamento de seguranca/verificacdo (check): competicdo de endurance e treinamento

salva vidas
devidamente fixado

respirador fechado

Sava vidas
timoneiro com
vestimenta
adequada o ’
- ——— Radio VHF /
——4 telephone mével

Facil retirada dos
pés/clogs

Bolina e leme
checados

worldo 2.0. preparando para entrar na dgua: 2.4. antes de iniciar
rowing

calcado adequado

ID do barco

barco de resgate/
Salva vidas avisado

DFP simples -
nadadores

experientes

sinalizadores, cobertor

de sobrevivéncia e
ferramentas como
requerido

14
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Equipamento de seguranca/verificac@o (check): turismo

rodas e suporte : para

levar o barco acima da ; : : ; ;
linha da maré salva vidas, apito, Roupa extra, ! g l Corda de

10mm e PLB faca e ferramentas . YRR ' reboque

ID and visible
markings

mochila: sacos de JN .
sobrevivéncia, N\ G IR iy Telefone movel [
ferramentas, comida, A& AN 0 ' e mapas de GPS FEiRe
estroboscopio, dgua, "N : ‘ =2
dinheiro, kit 12 socorros
telephone reserva

barco de resgate/salva
vidas notificado

plano de dgua registrado

world'g) 2.0. preparando para entrar na dgua: 2.4. antes de iniciar 15
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3.0. na agua

ensine seus remadores a entrar no
barco com seguranca. vocé pode
querer demonstrar isso antes de
eles tentarem. Quando tentarem,
peca a alguém que estabilize o

barco.
’;!"- . I -J’ ‘;’h . ” :'. ."".:.
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3.1.entrando no barco

iniciando na praia

Ao iniciar em uma praia aberta, selecione
a zona com as menores ondas e
cronometre sua entrada nas calmarias
entre os conjuntos de ondas.

BO1. Introduza os remos nas forquetas,
ajuste os finca-pés e guarde as
garrafas de agua.

B02. O capitao da tripulacao verifica se
todos estao prontos e explica a
entrada no barco.

B03. Leva o barco para agua.

B04. Em ondas grandes, mantenha a proa
apontanda para as ondas. Alguns
seguradores de barco sao muito Uteis
em praias profundas.

B05. Os remadores ficam ao lado de suas
bancadas com a mao de fora
segurando os dois punhos do remo.

B06. O proa em um double ou os dois proas
em um quadruple,sobem e sentam no
barco primeiro.

B07. O restante da tripulacao entra no barco

B08. Imediatamente o proa ou os dois proas
comecam a remar. Eles poden precisar
manobrar também.

w4

B09. O timoneiro coloca o leme enquanto
0 barco esta se movendo.

B10. Assim que estiver seguro em relacao a
quebra das ondas, pare para colocar
0s pés no finca-pé.

Colocando o barco na dgua

Em terra, ajuste o finca-pé de forma que fique
0 espaco de um punho para o final do trilho
quando estiver sentado na posicao de ré.

S01. Coloque os remos nas forquetas e
posicione os punhos dos remos cruzados
no barco.

$02. Lance o barco.

S03. Se posicione ao lado do barco onde ira
sentar.

S04. Segure os punhos dos remos com uma das
maos e com a outra apdie na bracadeira
0 mais perto de vocé. Mova o carrinho
para a proa e coloque seu pé no local
apropriado da bancada.

S05. Sente-se no carrinho e traga o outro pé
para dentro do barco.

S06. Coloque seus pés no finca-pé.

3.0. na dgua: 3.1. entrando no barco
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3.2.Segurando os remos

Na palamenta dupla, existe uma sobreposi¢éo
(cruzamento) das mdos. Convencinamente se
rema com o punho esquerdo por cima e um
pouco a frente do punho direito.

Na palamenta dupla, os dedos fornecem o contato para virar a pa
do remo da vertical para horizontal (palamenta), girando o punho
dos remos com os dedos. Use o polegar circulando-o na
extremidade do punho do remo, de uma forma para manter o remo
junto a forqueta. O movimento excessivo do pulso deve ser evitado,
os pulsos permanecem planos.

Se o remador tem o punho do remo muito na palma da
mao, o pulso fica freqlientemente arqueado; se muito
nos dedos e o remador ndao consegue controlar a pa do
remo. O controle deve vir pressionando a remo contra a

forqueta usando o polegar. Se o punho do remo for
muito fino ou muito grosso, o remador também agarrara
o punho do remo com muita forca.

Em aguas agitadas, é importante manter as pas dos remos
cobertas. Isso geralmente significa que os punhos dos remos
nao ficam nivelados e também pode significar que a mao
dianteira é a direita e ndo a esquerda para algumas
remadas. Também pode significar que os punhos dos remos
estao mais profundamente na palma da mao para se manter
o controle.
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3.3. técnica

A mecdnica da
remada € a mesma

do estilo olimpico

de dguas calmas.O
resumo é reproduzido
aqui para referéncia

O ataque e
a puxada

Esta é um descricao
basica.

world O
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01. Entrada/pegada

Levante somente as maos.

Os remos entram na
agua antes do inicio de
aplicacao das pernas.

04. puxada 3

As pernas quase
finalizadas.O tronco
continua sua extensao,
A flexao dos bracos se
inicia.

02. puxada 1

Nao ha mudanca na
posicao do tronco. O
peso do corpo esta fora
do carrinho.O trabalho é
realizado pelas pernas.

05. puxada 4

Fim da inclinacao. Os
bracos se movem de
forma rapida e
potente na direcao do
tronco.

03. puxada 2

A parte superior do tronco se
afasta gradualmente do
movimento das pernas. O
corpo comeca a se “abrir” de
forma natural.Os bracos se
mantém esticados..

."" -\'|
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06. finalizagao/
extragcdo

Os antebracos e as
maos movem 0s
punhos dos remos
girando-os de forma
circular e continua.

(#%)

a extracdo e recuperacdo

07. recuperagao 1
As maos se
afastam do
tronco em uma
velocidade
constante.

09. recuperagdo 3
No meio do
percurso do
carrinho, o tronco
finalizou sua
inclinacao a
frente.

08. recuperagdo 2

No inicio do movimento
do carrinho, as maos ja
tem de ter passado pelos
joelhos. Os bracos estao
extendidos. O tronco se
inclina antes.

10. antes do ataque

No final do movimento do
carrinho.Todo movimento
do corpo foi finalizado e a
concentracao se volta para
uma rapida entrada.
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3.4. Trabalhando na dgua

Os remadores costais adaptam sua técnica para
combinar com a mudanca de energia da dgua. conforme
as ondas aumentam e param, os remadores costais
devem sentir as mudancas e aproveitar as vantagens
quando puderem. isso e chamado de 'trabalhar a dgua'.

Existem algumas técnicas basicas para dominar:

+ Dentro das ondas: remar nas ondas
geralmente é um trabalho duro. A destreza
é ser o mais eficiente possivel e manter a
velocidade o mais consistente possivel.
Evite “cair” do topo de ondas grandes. O
remador deve dar o seu melhor para
manter uma boa técnica nas ondas. A
tripulacao precisa aprender a adaptar seu
comprimento e frequéncia (voga) de
remada conforme a velocidade do barco
muda.

De lado para as ondas: ficar de lado para as
ondas pode ser desconfortante. E importante
estar atento as ondas que correm o risco
de arrebentar no barco. Quando vocé ver
isso chegando, vire na direcao da onda
para permitir que ela passe por cima da
proa e atravesse o barco. Nao ha uma
habilidade particular para remar em ondas
laterais, pois cada projeto de barco é
diferente. Mas a habilidade chave é se
manter solto e relaxado por todo o corpo

world O
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objetivando um barco mais estavel. Vocé
também pode ter a necessidade de modificar
o tamanho e a poténcia da remada de um
bordo em relacao ao outro.

+ Descendo a onda: descendo a onda remando

(aka surfing) é o mais desafiador e o mais
divertido! Aprenda como 'sentir’ a ondulacao
das ondas conforme elas passam sob o casco.
Pegar a onda pode ser feito com um ‘tempo’
de aplicacao de energia bem cronometrado
nas pas dos remos no final da remada. As
habilidades sdao manter o barco estabilizado
e manter a velocidade da onda, para que o
casco nao ultrapasse a onda ou pare.

Os iniciantes devem aprender a sair de uma
onda de surf, usando os eixos de suas pas de

remo para diminuir a velocidade do barco. Isso

¢ particularmente importante ao surfar em
aguas rasas ou ao se aproximar de uma praia,
quando ha risco de "virar" a proa. A medida
que as equipes melhoram, elas aprenderao a
usar cada vez menos energia e serao capazes
de "pegar” até mesmo a menor onda.

3.0. na dgua: 3.4. trabalhando a dgua
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pegando ‘ondas verdes’ / ndo quebradas
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b: A tripulacido reage
para combinar a
velocidade do barco com
a velocidade da onda - a
popa € levantada. Sinta a
ondulacao. A voga
aumentara.

a: A tripulacao se
sente sugada antes do
lancamento.

c: Tripulacao
trabalhando para ficar
em 90 ° e na frente da
face da onda.

Dicas para surfar em praias com ondas

Em um surfe
controlado, a onda se
encontra na popa (ré)
do barco e ele esta
deslizando nivelado.

/?,

Em um surfe fora de
controle, a onda esta
ultrapassando o barco, e
comeca a levantar a popa e
a proa mergulha. Isto é
chamada proa mergulhada.

SEGURANCA: A tripulacdo deve usar as pas dos remos
para reduzir a velocidade do barco e deixar a onda
passar. Deve se entrar na agua nos periodos entre as
ondas.
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3.5. habilidades e educativos

Estes educativos também podem ser usados em
doubles e quadruples. aqui, o requisito de
habilidade é realizar os educativos em perfeita

harmonia.

A tripulacdo que trabalha e se move junta é mais
eficiente na propulsdo do barco qua a tripulacao que esta
melhorando seu tempo de remada.

Manobras de barco como virar e recuar também devem ser ensinadas.

Elas podem ser incorporados a jogos, como os apresentados no
OVEP rowing scheme @

Nesta secdo, vocé encontrara habilidades e educativos especificos
que ajudarao a melhorar as habilidades técnicas de remo dos
alunos.

3.0. na dgua: 3.5. habilidades e educativos
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http://www.worldrowing.com/development/development-how-can-help
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Parada de emergéncia

Girando no eixo

01. Parada de emergéncia c/pa horizontal.

02. Parada de emergéncia c/pa enterrada. Isso pode ser ensinado em etapas.

(3. Parada de emergéncia c/pé vertical. 01. Giro 1: par,ado na proa, pa direita na agua e a pa
esquerda € usada para remar.
0O aluno para de remar, coloca a pa do remo
na agua, empurra-a na superficie da agua e
quando a velocidade do barco diminui, gira a

pa do remo para vertical.

02. Giro 2: o remador retornou para a posicao
de ré.

03. Giro 3: dando a ré com o punho direito

04. Giro 4: movendo-se a frente e retornando para a
ré com o punho direito. A pa esquerda
estabilizando.

Os alunos iniciantes devem praticar alternando o
movimento de ré com uma das maos e o normal
com a outra, mantendo o carrinho na posicao de ré.
Enquanto uma pa esta trabalhando, a outra deve
estar passando por cima da agua.

world O
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Os alunos adiantados podem introduzir a
inclinacdo do corpo, movendo para tras
para remar e empurrando para a frente dos
quadris para retornar. Uma das pas deve
passar sobre a superficie da agua para que
os punhos dos remos fiquem juntos e,
novamente, uma pa deve ser coberta
enquanto a outra esta trabalhando.

A Ultima etapa é virar o barco
alternadamente, dando a ré e remando a
frente, usando o carro inteiro. O aluno da
a ré com uma das maos enquanto desliza
o carrinho para a frente. Tendo chegado a
posicao frontal (de ataque), a pa é virada
para horizontal e a outra é colodada
vertical e o aluno rema com ela. O ciclo
continua até que o barco tenha
completado sua volta.

;I'apas (slaps)

01. O aluno senta em uma posicao segura na
ré.

02. O aluno abaixa os dois punhos dos
remos simultaneamente com as
pas horizontais e logo em seguida
os solta fazendo com que as pas
dos remos batam na superficie da
agua. Repete-se.

Bom para o equilibrio e o posicionamento
das mdos

world O
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Pegadas (chops)

01. O aluno para na posicao de ataque.
O tronco deve estar reto, e os
ombros devem estar relaxados.

02. Mergulhe as pas dos remos (na posicao
vertical) dentro da agua e as retire
movendo as maos para cima e para
baixo. Depois de alguma pratica, o
aluno deve ser capaz de fazer pequenos
movimentos com as maos para colocar e
retirar a pa e nao molhar muito o remo.

Bom para o ajuste dos movimentos das
mdos na pegada.
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Circulando as mdos Balancando o barco

01. O aluno senta em uma posicao

01. O aluno senta em uma posicao segura na
segura na ré. :

re.

02. Segurando os punhos dos remos, as
maos irao circundar uma pela
outra.

02. Levanta uma das maos e abaixa a
outra alternadamente para inclinar o
barco de um lado para o outro.

Conforme o aluno for melhorando, os Conforme o aluno se tornar mais

movmentos circulares devem se tornar confiante, ele ou ela pode afastar a mao
menores até as maos ficarem bem do tronco e mover o carrinho a frente.
juntas. Assim o barco vai balancar mais. A melhor

dica é fazer na posicao de ataque e é
chamada de mergulhar a bracadeira
porque a ponta da bracadeira ficara
molhada.

Bom para o posicionamento das mdos e
consequente equilibrio do barco.

Estes dois educativos sao bons para
confianca e para o equilibrio.

world O
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Remando somente as pernas

01. O aluno fica na posicao de ataque
com as pas na agua. Certifique-se
de que o aluno tenha uma posicao
forte (angulacdo) para o tronco. Pas
na vertical na agua e impulsione as
pernas usando 5cm do trilho.

Conforme a melhora do aluno utilize um
pouco mais do trilho, mas mantendo
somente o trabalho de pernas.

Bom para ensinar a sequéncia da remada.

Mecanica corporal €3

world O
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Remando com as pas verticais

01. Isso é dificil para iniciantes,
mas vale o esforco.

Um bom exercicio por varios motivos,
principalmente para extracao das pas
Ensina um bom “redondo” (punhos dos
remos mais por baixo depois da
extracao) quando praticado sobre
ondas!

Comece pedindo poucas repeticoes de
remadas com a pa vertical sem a
utilizacao de todo trilho, depois
adicionando mais repeticoes e maior
amplitude da remada.

Remada com as pas verticais - homens {3



https://www.youtube.com/watch?v=kj2S2cOvDVM
https://www.youtube.com/watch?v=zOT7XmQpOMU
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Manobras abertas e em bdias

De um posicionamento estatico, reme de

carro inteiro usando somente o remo 03. Solte uma pequena bdia de plastico
esquerdo. O remo direito é posicionado na agua para que o barco manobre
com a pa horizontal na agua. Faca uma em torno. Adicione progressées para
volta completa de 180°. Troque de maos e alunos mais habeis, cronometrando-os
vire para o outro lado. Isso € chamado de e pedindo-lhes para bater o seu

curva aberta ou curva em U. tempo mais rapido e pedindo-lhes

01. Repita a mesma manobra mas para tentar curvas mais fechadas.
comecando a virada enquanto o barco

. . 04. Depois que os remadores tiverem
esta em movimento.

dominado o basico, faca uma

02. Repita a manobra, mas faca o circulo de progressao fazendo o educativo em
virada mais apertado enterrando a barcos compostos (2 e 4 remadores) e
haste do remo interno na agua. A em velocidade maxima. Incentive a
medida que o remador vai mais rapido, experimentacao e a criatividade em
a mao de dentro precisara ser travada seus remadores. Gravar e mostrar um
no corpo do remador. video ajudara a dar feedback.

FENRG
A tripulacédo esta fazendo uma Observe que o voga esta realizando a
manobra (curva) classica de maior parte da forca de giro em sua pa
competicao. A pa do remo interno é de remo interno enquanto o proa esta se
invertida para posicao vertical concentrando em remar ao redor. Isso
(escorar), o pulso é baixado e a mao ocorre porque o pivo principal da curva
travada contra o corpo. A pa externa esta centrado na bolina (quilha).

esta remando.

world O
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coordenacdo das méos

Assim que seus remadores aprenderem a remar “liderando”
com a mao esquerda. Rapidamente se tornara importante
desenvolver suas habilidades de coordenacao manual para que
eles possam remar em aguas agitadas. Uma boa maneira de
aprender é praticar estes educativos:

01. Reme com a mao esquerda a frente,com a mao direita
tocando o cotovelo do braco esquerdo na recuperacao.

02. Reme com a mao direita a frente.

03. Reme em remadas alternadas com a mao esquerda a
frente e com a mao ditreita a frente.

(4. Reme com a mao direita a frente,com a mao esquerda
tocando o cotovelo do braco direito na recuperacao.

world O
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3.6. direcao e comando

direcdo e comando sdo habilidades
costais essenciais. o solo e o
double usam diferentes pressées
nas pds para virar, enquanto o
quad tem um timoneiro que usa o
leme para virar.
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ajustes de leme para vento e maré

exemplo A:
manobra errada

direcdo do vento
ou corrente de

A tripulacao

exemplo B:
Manobra certa

A tripulacdo fez

1
maré . avaliou mal a “ 'y correcoes
4 direcdo e (= regulares de
. ; \ . ~
' precisara fazer ' direcdo para os

correcées de
4 ultima hora

direcao do leme

de manobra.

ey - -
-~ ™

para a marca
(boia).

Aprender a guiar o barco em aguas abertas
€ uma habilidade importante a dominar. As
vezes, um ponto de virada é dificil de ver e
é (til usar outras guias de referéncia, como
caracteristicas do terreno, GPS, orientacéo
de bussola ou marcadores posteriores.

Ventos laterais ou ondas também afetam a
linha de direcao e pode ser necessario
ajustar o leme para evitar ser empurrado
abaixo do ponto de virada. As correntes de
maré também podem afetar a direcao.

0O

WO
rowing

perto do ponto

Existe algum perigo
de ser empurrado

efeitos do vento
e da maré.

-
-

- -

- -

Eles seguiram o
v caminho mais
curto e tém
muito espaco
para contornar a
marca (bdia).

N

Elas sao mais dificeis de ver. “Levadores de
leme” experientes sempre olharao para a
forma como a agua passa por uma boia de
navegacao, pois isso pode mostrar a
direcao das correntes de maré.

Ao se dirigir a uma marca ou contornar uma
boia, é importante fazer as correcées com
antecedéncia. Correcoes de Gltima hora
podem significar ser empurrado para a
marca ou colisdes com outras equipes.

3.0. na dgua: 3.6. direcdo e comando

No solo e no double quando se surfa ondas,
torna-se mais dificil manter uma linha reta
quanto mais rapido o barco vai. Uma boa
equipe gastara muito foco na direcao do
barco em linha reta, fazendo ajustes
assimétricos precoces de um lado do barco
para o outro. Uma mistura de remadas mais
curtas e mais longas, aumentando e
diminuindo a forca ou adiantando e
retardando a entrada de um bordo para o
outro.

Em ondas profundas, uma boa direcao
evitara uma “broca”. A “broca” é quando a
popa vai mais rapido que a proa e o barco
acaba de lado na onda. O quad nao tem
esse problema, pois tem um leme, que
ganha mais capacidade de giro conforme a
velocidade do barco aumenta.

Em certos momentos, vocé tera que
virar o barco em uma direcao que
signifique que as ondas atingirao a
lateral do barco. Suba em ondas
maiores para neutralizar o alagamento
e desca a onda novamente quando
chegar a crista. Sempre avise a
tripulacao se uma onda de inundacao
estiver se aproximando. Isso permitira
que eles se preparem para o impacto.

i®)

algumas dicas para o timoneiro

Quando os remadores param de remar, o
quad ainda esta em movimento e, até que
pare, pode ser manobrado com o leme.
Quando ele para, vocé nao pode manobra-lo
com o leme e deve usar as pas dos remos. O
timoneiro é uma parte habilidosa da equipe
e precisa ser encorajado e treinado para
melhorar, assim como os remadores.

Comando

A comunicacao clara de uma tripulacao em
um barco significa melhor coordenacao entre
os remadores e acelera o tempo que um
barco leva para fazer alguma coisa. Como
remar, virar ou fazer educativos técnicos.
Alguns comandos comuns podem ser
encontrados na Sessao Kit de “ferramentas”
do Treinador na pagina 52.
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4.0. equipamento e regulagem

regulagem é o processo pelo qual o equipamento é
ajustado para melhor se adequar a um remador em
particular. o objetivo € permitir que cada remador
esteja o mais eficaz e confortavel possivel.

Y SN L e
e N IR AY AR
WA ST LA 5.
LNy - AT\ w7
C N L. LY RS
a N 2\ Y ’0' ry
v < 171

-
oA = -y
i o Ny
S0 S \\.

-

- .;‘r;--.ﬂ S
Te %
N

»

t .
Y AT :
AW 1}




world rowing: remo costal

A maioria das pessoas precisa de ajuda
presencial quando tenta pela primeira
vez regular um barco. Os ajustes nao sao
complicados, mas sao pequenos e as
vezes dificeis de transmitir no papel. A
seguir esta um esboco (plano) que
permitira ao novato praticar as medicoes
e ajustes.

E provavel que muitas pessoas diferentes
utilizem o mesmo barco. A seguir uma
regulagem média para esta situacao e
deve ser usada como ponto de partida
para remadores na faixa de altura de 5
pés e 4 polegadas (162 cm) a 192 cm (6
pés e 3 polegadas).

Referéncias das imagens:

01. Medida da distancia pino/pino.

02. Medida da distancia lateral do
barco (borda/borda).

03. Medida da distancia centro/pino.

04.  Medindo a inclinacao do pino:
zerando o medidor de angulo.

05. Medidor de angulos e o pino.

world O
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Distancia pino/pino: 158-160cm

Esta é a distancia em cada bancada de remador
entre o centro da parte inferior dos dois pinos
(bombordo e boreste).

E vital que se cheque que as distancias de cada
pino ao centro do barco sejam iguais.

Primeiramente mensure a distancia lateral de uma
borda para outra do barco exatamente na altura do
posicionamento dos pinos. Divida esta medida por
dois. Em seguida meca esta distancia encontrada,
do mesmo ponto da borda lateral (usado na medida
anterior) até o pino relativo a esta borda. Some as
duas medidas. Este total deve ser igual em todas as
bancadas do barco (imagens 01-03).

06. Medindo a altura de trabalho das
forquetas.

07. Altura do finca-pé.
08. Posicionamento do finca-pé.
09. Ajustando o angulo do finca-pé.

10. Como regra geral o angulo de ser
entre 42-45 graus da horizontal.

4.0. equipamento e regulagem

11,
12,
13.

Finca-pé ajustavel.

Finca-pé nao ajustavel

Ajustes do barco.

Mensurando a pa de remo Macon.

Mensurando a alavanca interna do
remo.

Mensurando a pa de remo Big blade.

(#%)

Ajustando o comprimento do remo.
Modificando as alavancas interna / externa.

Usando o clam para uma mudanca rapida ou
temporaria das alavancas interna / externa.

O clam é posicionado na face externa do
anel do remo.
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Angulacdo do pino: 3-5 graus

Todo angulo deve vir da Forqueta e de
suas buchas. Isso significa que o proprio
pino deve estar 90 graus com a horizontal
em todos os planos. HA momentos em que
ter os pinos ligeiramente inclinados para
fora (inclinado para longe da linha média
do barco) pode ser util para o remador,
mas a configuracdo mais simples é com um
pino totalmente vertical (“zerado”).
Nivele o barco, prenda-o na posicao e
verifique se esta nivelado com um nivel de
bolha. Se os pinos nao estiverem
totalmente verticais, pode ser necessario
coloca-los de volta na posicao. Para
verificar os pinos, vocé precisa remover a
forqueta e usar o medidor de angulacao no
pino de metal.

Use as buchas de grau das forquetas.
Sempre use a mesma bucha em cima e em baixo da
forqueta e em todo o barco. Para obter 4 graus
de inclinacao da forqueta use as buchas 4+4
(marcados na face superior da bucha).

Para uma angulacao de 5 graus, use buchas
5+3 da seguinte forma:5+3 na parte superior
da forqueta (com o 5 voltado para frente da
forqueta) e 3+5 na parte inferior da forqueta
(com o 3 voltado para frente da forqueta).

Agora cheque a angulacao. Os medidores
de angulacao vém em muitas formas
diferentes. Um aplicativo de nivel de bolha
baixado pode fazer o trabalho se um medidor
mais convencional nao estiver disponivel.

Em primeiro lugar, em uma parte do barco no
plano horizontal (nivelado com a superficie da
agua quando o barco esta flutuando), zere o
medidor de angulacdo ou app. A superficie
nivelada do barco geralmente fica no fundo do
casco ou ao longo da linha central da bolina
(quilha), pois o convés (bancada do remador)
pode ser construido em declive. Gire a forqueta
até que esteja paralela a lateral do barco.
Coloque o medidor de angulo com forca contra a
superficie de trabalho da forqueta (parte
traseira, proximo ao pino). Para uma bucha 4+4
em um pino vertical (zerado), a leitura deve ser
4 graus (imagens 04 05).

Altura de trabalho da forqueta:
18-20cm

Use uma régua ou bastao de altura colocado
transversalmente ao barco na altura das
forquetas. A borda inferior da haste inferior da
régua deve tocar ambos os lados da borda do
barco e a haste superior da régua deve ficar
dentro da forqueta com sua superficie inferior
apoiada na forqueta. A altura de trabalho é
medida como a distancia entre uma parte baixa
do assento (carrinho) e o canto inferior da parte
interna da forqueta (borda inferior da haste
superior da régua de altura) em uma linha
vertical descendente até a borda do assento
(imagem 06).

“1,%';%9 4.0. equipamento e regulagem
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Outros ajustes do barco

Altura do finca-pé

Alguns finca-pés de barcos tém sapatilhas
ajustaveis que podem ser movidas para cima
ou para baixo (imagem 07).

Sapatilha muito alta: o remador pode nao
conseguir deixar as canelas verticais na
entrada e pode nao ser capaz de flexionar
os quadris facilmente.

Sapatilha muito baixa o remador pode nao
ser capaz de controlar seu deslize até o
final da fase de recuperacao nas paradas
frontais, chegando muito rapido ou indo
muito longe de modo que a remada fique
excessivamente comprimida (canelas além
da vertical e pontas dos joelhos além dos
tornozelos).

Comece ajustando a sapatilha pelo furo
central do confunto de furos da placa onde
esta fixada e ajuste gradualmente para se
adequar aos seus remadores, de modo que
cada um possa chegar a posicao de apoio
confortavelmente e sob controle.

Posi¢do do finca-pé

(Image 08) A maneira mais simples de
medir a colocacgdo do finca-pé é contar os
dentes ao longo do trilho de suporte
(cremalheira), comecando pela
extremidade da proa.

Para mudar seu posicionamento desaperte
todas as porcas que o fixam ao barco.Elas
estao em cada lateral e entre os calcanhares.

world O
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Mova o finca-pé na direcao da proa para
aumentar o angulo de finalizacdo e para popa (ré)
para aumentar o angulo de entrada. E importante
que o remador seja posicionado para executar
uma remada confortavel. Ajuste o
posicionamento do finca-pé até o seu remador
parecer com a figura 06 da pagina 19 quando
estao parados na posicao de ré.

dngulo do finca-pé

(Imagem 09) O remador deve ser capaz de
encostar os calcanhares na placa abaixo das
sapatilhas a medida que a fase de movimento
prosseguir.

Isso esta relacionado a flexibilidade do
tornozelo. Quanto mais rigido o tornozelo,
mais inclinado deve ser o finca-pé para
acomodar o remador.

Algumas placas de finca-pé sao ajustaveis.. Se a
parte de baixo de seu finca-pé se parece com a
da figura 09, ele é ajustavel.

Afrouxe os dois parafusos circulados e reaperte
com o ajustador puxado para fora para tornar o
angulo do esticador mais raso (imagem 10).
Como regra geral, o angulo deve estar entre 42-
45 graus do plano horizontal.

(Imagem 11) Neste tipo de finca-pé, o
angulo, mas nao a altura, pode ser alterado.

(Imagem 12) Neste segundo tipo, o angulo
nem a altura podem ser alterados.

(Imagem 13) Ajustes dos barcos.

supercomprimido

subcomprimido

."fi---\'
b

Correto: a canela
esta vertical
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figura: avanco

avanco

S

Avanco - trabalhar atraveés

Isso é determinado pela posicao do finca-pé e
pelo avanco do trilho. Definido na faixa de
mais 5 cm a menos 5 ¢cm, 0 avanco é zero
quando as rodas dianteiras do assento
(carrinho) estao niveladas com a face de
trabalho dos pinos na frente dos trilhos.

world O
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0 objetivo é minimizar o balanco do barco
na agua a medida que os remadores
deslizam para a frente e para tras porque o
balanco diminui a velocidade do barco. Na
imagem acima, o assento passou pela face
de trabalho do pino, portanto, o avanco é
positivo.

Ajustes da pa do remo

medindo e ajustando os remos:

Mensurando o remo Macon (imagem 14). Este
shape é conhecido como Macon. As pas
Macons sao mais longas do que as Big Blades
para realizar o mesmo trabalho.

Medida de alavanca externa: enganchar
a fita métrica sobre a ponta da pa do
no seu ponto médio. Passe a fita ao
longo do eixo até a borda externa do
anel.

Medindo a alavanca interna (imagem 15). A
medida da alavanca interna inclui a espessura
do anel e deve incluir a extremidade
arredondada do punho.

Idealmente, os remos macon devem ter 296-
298 cm de comprimento para o remo costal e
a alavanca interna entre 87-90 cm.

Mensurando o remo Big Blade (imagem 16).
Este shape é conhecido como hatchet, big
blade ou cleaver.

Medida de alavanca externa: A fita métrica
deve passar ao longo da linha média da haste até
a borda externa do anel e deve ser enganchada
na borda mais distante da pa, alinhada com a
haste, conforme mostrado nesta figura.
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Ajustando o comprimento do remo (imagem
17).

O comprimento de alguns remos pode ser
alterado. Algumas marcas, como a mostrada
na foto, possuem parafusos no eixo.
Afrouxe-os com cuidado (nao muito), bata
suavemente para soltar se o ajuste estiver
travado e puxe a alca para aumentar ou
empurre para diminuir..

Outro tipo de remo tem um parafuso na
extremidade abobadada do cabo para
alongar ou encurtar o tamanho. Ha um
colar de retencao para se afrouxar antes
neste tipo de remo. Alguns remos
possuem cabos de madeira. Estes nao sao
ajustaveis em comprimento.

Mudando alavanca externa/interna (image 18).

Afrouxe o anel desparafusando-o na lateral.
Mova-o ao longo da chumaceira ranhurada,
tomando cuidado para recolocar o anel nas
ranhuras da chumaceira antes de reapertar.

Mova o anel em direcao do punho do remo
para reduzir a alavanca interna. Em remos
ajustaveis em comprimento, ao torna-los
mais longos aumenta a alavanca interna, a
menos que o anel seja movido para
compensar.

world O
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Idealmente, os remos Big Blade devem ter
286-289 cm de comprimento para o remo
costal. Com alavanca interna entre 86-88
cm.

Pessoas baixas devem usar remos mais
curtos. Pessoas mais altas usam remos
mais longos com alavancas internas
mais longas.

Use o “clam” para trocas rapidas ou
temporarias para modificar as alavancas
interna e externa (imagem 19).

Isso aumentara a alavanca interna e
diminuira a alavanca externa na mesma
proporcao e tornara a sensacao de remar
mais facil.

0 clam deve ser posicionado na face externa
do anel (imagem 20).

17.

outboard

(#%)
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costal “gearing”

“Gearing” é a relacao entre a alavanca
interna e o comprimento total do remo. O
“gearing” para o remo costal e para o remo
classico é muito semelhante, apesar dos
barcos costais serem mais largos e mais
curtos. Existem duas razées principais para
isso. Em aguas agitadas, a remada tende a
ser menos precisa e, portanto, o “gearing”
real € menor. A velocidade dos barcos
costais quando estao na direcao do vento
ou surfando pode ser mais rapida do que os
barcos classicos. A tripulacao necessitara de
mais “gearing” que a permita realizar
remadas de redirecionamento nestas
velocidades maiores para evitar uma virada
ou simplesmente continuar na onda.

Alguns dizem que os remadores costais sao
como ciclistas de montanha e precisam de
varias marchas diferentes. Enquanto os
remadores classicos sdo mais parecidos com
ciclistas de pista e realmente usam apenas
uma marcha fixa, sua velocidade é muito
consistente ao longo da corrida. Os
remadores costeiros ajustam suas marchas
mudando repetidamente o comprimento e a
frequéncia da remada (voga), conforme a
velocidade do barco varia.

Regulagens padrdo

Em muitos clubes costais, os masters, homens,
mulheres e juniores podem compartilhar os
mesmos barcos, o que significa que cada clube
tende a ter uma regulagem padrao.

A FISA tem uma regulagem padrao para os
barcos usados em regatas, onde varias
tripulacoes estdao usando o mesmo barco. Os
barcos sao preparados para uma regulagem
padrao e as tripulacdes nao podem fazer
alteracoes nesta regulagem. Além do
posicionamento dos finca-pés e do ajuste dos
remos.

As configuracoes individuais para as
tripulacdes sao mais bem feitas nos remos,
ajustando o comprimento total, alavanca
interna e a externa. As equipes que se
preparam para as competicoes sao
incentivadas a treinar com a regulagem
padrao e a trazer seus proprios remos para as
regatas.

Regulagem padrdo competicdo costal:

Dist 158cm +1cm
pino/pino

Altura 18cmor

forqueta max

Diferenca de Bereste +0.5cm
altura 1cm + alto

Angulo 52 +1°
ataque

Angulo lateral 0.5-1.0° +0.5°
Angulo 42° +2°
finca-pé

Recomendado (Big Blade)
Comprimento remo: 286-289cm
Alavanca interna: 86-88cm

wr%%rg") 4.0. equipamento e regulagem

figura: um treinador medindo e ajustando um remo no WRCC
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5.0. treinamento

esta é uma sugestdo de como vocé ®
pode comecar seu treinamento com
iniciantes.
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5.1.aprendendo o bdsico

Teste a natacao a flutuacao de todos os
remadores antes de deixa-los entrar na agua. Se
estiver em uma praia, conduza uma orientacao
de praia e instrucoes de resgate (briefing).

Primeiras licoes sobre levantamento e
lancamento seguro do barco. Ensine
terminologia basica.

Desenvolver a compreensao das caracteristicas
locais do mar, dos canais de navegacao e do
papel do capitao da tripulacao.

Progressao para entrar e sair do barco,
também manobras simples (dar a ré, virar,
parar). Mantenha os barcos amarrados por
uma corda até que os remadores tenham
dominado essas habilidades simples.

Ensine exercicios de virada (capotagem) e
reentrada o mais rapido possivel, certifique-se
de que isso inclua “homem ao mar”. Inclua aulas
sobre como usar uma corda de reboque.

Ensine boa técnica usando a maquina de
remo (ergdmetro) e ensine pequenos grupos
em barcos

Ensine o timoneiro, bem como a tripulacao, a se
treinar um quad.

Continue o trabalho na agua com educativos e
jogos, que ajudem a refinar a boa técnica.

+ Construa um entendimento das tripulacoes

sobre as condicoes locais das ondas e comece
a ensinar habilidades para "trabalhar na
agua“. Ensine como pegar e sair de uma onda.

Ensine o processo de aquecimento e
resfriamento de forma efetiva.

Comece o treinamento fisico com
atividades de treinamento cruzado, como
corrida, ciclismo ou natacao.

+ O treinamento fisico especifico para remo

deve comecar no ergébmetro e, mais tarde no
barco, quando os niveis de habilidade tiverem
melhorado (isso pode levar semanas ou até
meses apos 0s primeiros passos).

Introduzir exercicios especificos de
competicdo, por exemplo: entrada / saida do
barco, curvas de competicao, largadas e
navegacao.

+ Use aguas calmas no inicio. Introduza

gradualmente condices mais exigentes a
medida que os remadores ganhem habilidade
e confianca

treinamento: 5. 1. aprendendo o bdsico
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5.2. Apredendo a competir

0 verdadeiro teste da técnica de um remador
costeiro sao aguas agitadas. A habilidade de
adaptar a técnica basica do remo a diferentes
tipos de ondas e velocidades de barco é
chamada de ‘trabalhar a agua’. Os principios
basicos sdo manter o corpo relaxado e criar
0 maximo de espaco para os remos,
abaixando os punhos dos remos e afastando-
os do tronco no final da remada. A maioria
dos remadores costais tende a ter uma taxa
minima de 22rpm e uma proporcao
ligeiramente menor entre a fase de
propulsao e a fase de recuperacao.

técnicas de competicdo e tatica

Existem dois formatos globais de
competicao: sprint de praia (“beach sprint”)
e “endurance”. Ambos testam a velocidade
dos remadores, a a capacidade de manobra,
a precisao da direcao e a capacidade de
‘trabalhar na agua’. No sprint de praia e,
dependendo do local, na endurance, o
tempo de transicao entre a terra e o mar
também é importante.

Técnica do “beach sprint”

Os principais elementos técnicos do sprint de
praia podem ser divididos em 5 secoes.

a. Entrada no barco: a corrida, seguida pelo
encaixe limpo dos pés, sentar e maos dentro

. Remo Slalom: aqui, a tripulacao usara sua

velocidade de remo de sprint e posicionamento
preciso do barco para navegar nas 2 boias de
slalom na distancia mais curta e no tempo mais
rapido possivel.

. Virada 180°: a tripulacao aproveitara a

velocidade do barco para a curva ajustando a
haste do remo e, em seguida, escorando e
remando a ré com a pa de remo interna (do
lado a boia), enquanto rema com a pa externa.

. Remada de retorno: no caminho de retorno, os

85m para a primeira boia de slalom requerem
“consciéncia espacial” para acertar, pois ha
poucos pontos de referéncia para navegar. A
tripulacao pode pegar uma onda ou sentir a
"succao” na vala. Se eles estiverem na mesma
onda de seu adversario, a competicao ainda
esta aberta.

. Chegada, e saida do barco: conforme a

tripulacao se aproxima da praia, eles com
sorte pegarao uma onda e chegarao a voga de
40 remadas. A tripulacao deve ser treinada
para manter a velocidade ao se aproximar da
praia ou para saber quando diminuir para sair

de uma onda de risco. Quando as proas tocam a
areia, o corredor corre até a linha de chegada.

Enquanto a equipe restante e os seguradores
do barco controlam o barco nas ondas.
Consulte o assentamento de boias de

seguradores de barco

A tripulacédo é ajudada por 2 seguradores de
barco. Eles sdao parte importante de uma
equipe e devem estar nas sessoes
treinamentos e receber orientacées para
melhorar. Isso deve incluir aspectos como
verificacdo e preparacao do barco apods a
selecao da raia de competicao, segurar barco
durante a largada, direcao do barco, como
receber o barco que chega e orientar

Fases de treino no beach sprint

(#%)

o competidor na chegada. Os seguradores de
barcos devem estar familiarizados com as
caracteristicas da praia (como ondas, vida
selvagem local e como pedir ajuda), saber
como tirar o barco com seguranca e ter feito
o teste de natacao. Se eles nao forem
nadadores confiantes, devem usar um DFP.

lta de 180°
.. d: remada de ® c: volta de

bodia de retorno v - potenc1a~ e
retorno locidad percepcao

velocidade espacial (5 %)

da remada, — >

L. percepgao espacial, v
boia 2 e posicionamento T‘ b: remada em slalom
- slalom do barco (41 %) velocidade de remada,
g percepcao espacial e

e: chegada e \ \ « posicionamento do
boia 1 saida do barco barco (42 %)
slalom posicionamento .. 1

do barco e — >V )
zona de agilidade (6 %) \ 1 a: entrada no barco
quebra de velocidade de corrida,
onda I equilibrio e agilidade (6 %)

i ~
praia
Largada e

. . ~ Linha de chegada
treinamento na pag. 45 para orientacdes sobre

como montar uma raia de treinamento.

do barco seguido por uma acurada primeira
remada.

Veja em www.worldrowing.com {8 Para as regras de formato

5.0. treinamento: 5.2. aprendendo a competir
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Entrada no barco costal de “beach sprint” C1X Note que no bordo de entrada o remo esta paralelo ao barco

'.v - ot
h SRR s o

02. Gire o corpo em torno da perna de pivd e entre no barco 03. Colocacao da perna de entrada no meio do barco

04. Sente-se e segure os punhos dos remos 05. Reme

worldrg) 5.0. treinamento: 5.2. aprendendo a competir 40
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“Beach sprint”- curva de competicdo de 180°: solo

a.  Aproxime-se perto da bdia -
Quando a proa estiver na linha da
boia - ESCORE firme com o bordo do b.
lado da bdia e com o punho do remo
suportado pelo tronco

b.  Reme forte com o bordo 7/ N
contrario a boia realizando o /

. . \
movimento de meio carro (50% da , \
amplitude total), onde ocorre o
maior momento de virada.
Conforme necessario escore com
o remo do bordo do lado da bodia -
tente manter a pa do remo
préxima a ré (popa) do barco
para melhorar o momento de
virada

¢.  Assim que o barco sair da curva,
comece a acelera-lo até atingir a
velocidade maxima e faca os ajustes
finais de reta (direcao). A direcao
precisa é critica nestes 85m, até
que a primeira boia de slalom se
torne uma referéncia.

Dica: Use uma referéncia de tras.

4__—__——

5.0. treinamento: 5.2. aprendendo a competir
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saida do barco de remo costal C1x

01. A proa toca a areia e o barco diminui - os pés estao livres 02. As pernas giram em torno de 90° - com o pivot no carrinho 03. Apoia os pés, com o peso sendo transferido para eles

04. Uma rotacao final de 90° e acelera na corrida.

5.0. treinamento: 5.2. aprendendo a competir
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Técnica de competicdo no formato “endurance”

No formato de “endurance”, a
tripulacdo compete 4-6km, portanto,
habilidades técnicas e fisicas sao
cruciais. Como técnico, passe o tempo
ensinando as equipes a reconhecer
quando e como adaptar seu estilo de
remo as diferentes condicoes.

Em um vento contra forte, com ondas de proa
ou correntes de maré negativas, as
tripulacoes precisam usar sua habilidade para
minimizar a desaceleracao. No vento a favor,
com ondas de popa ou correntes de marés
positivas, a

velocidade do barco aumenta, portanto, o
estilo / técnica da remada deve mudar.

A largada pode ser realizada na praia ou na
agua. Normalmente, ha uma vantagem em
entrar no grupo de lideranca. A agua tende a
ser mais limpa e o potencial para colisbes de
varios barcos é menor. E importante evitar
colisbes com outros barcos nos primeiros
pontos de manobra (virada). Aprender como
usar o vento e a maré para posicionar

‘._A . - ~
‘Wxnmam e
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5.0. treinamento: 5.2. aprendendo a competir

seu barco a seu favor. Veja o diagrama como
exemplo.

As regras basicas de interferéncia * diz que
a tripulacao que esta sendo ultrapassada
deve manter-se afastada do barco que a
esta ultrapassando e a tripulacao que esta
sendo ultrapassada deve manter sua reta
de competicao. Vale ressaltar que no remo
costal o percurso mais rapido nem sempre
€ em linha reta e é comum o toque das pas
dos remos.

(#%)

Em competicdes de endurance, o percurso pode
ser complexo de navegar. Leva tempo e pratica
para se tornar bom em detectar pontos de
inflexao distantes entre as ondas e a ‘desordem'’
visual da costa. Desenvolva as habilidades de
seus remadores, definindo cursos de
treinamento com diferentes desafios e formas.
Veja o diagrama sobre conselhos sobre o
assentamento de bdias para treinamento.

"Veja worldrowing.com {8 para as regras.
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mantendo-se afastado (livre) em um ponto de virada

a. Esta tripulacdo esta na posicao mais
dominante. Ela tem mais opc¢oes e o
menor risco de uma penalidade de tempo
ou de um acidente. Ela também estara
entrando mais rapido na curva

direcdo do vento
ou corrente de
maré

v

b.  Esta tripulacao tem a linha mais rapida.
Corre o risco de uma penalidade ou uma
batida na melhor das hipdteses de um lado,
na pior das hipoteses em seus dois lados

¢.  Esta tripulacao avaliou mal o impacto do
vento / maré em sua direcao e é forcada a
fazer uma correcao de Ultima hora. Esta é
uma posicao de alto risco e a tripulacao
deve reduzir a velocidade / parar para
evitar uma colisao ou penalidade com o
barco B ou A.

5.0. treinamento: 5.2. aprendendo a competir
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instalando boias de treinamento

aqui temos alguns exemplos simples de marcas de virada e formas de medir a distancia na dgua

oL &
“beach sprint” (1-5m de profundidade) “endurance” (+2m de profundidade) Medindo a distancia
+ Boia charuto com 15kg de peso morto amarrados + Bdia grande com peso morto fixado de 5 kg + “Beach sprint” - use um telémetro a laser (veja golfe ou
+ Corda eldstica 10mm didmetro (1-5m) « Corda 2-3xa profundidade tiro), pois o GPS ndo é preciso o suficiente
« 10-15kg de peso morto (balde de concreto) « Ancora + corrente + “Endurance” - use um gps ou uma carta ndutica
+ Elos de fixacdo + Girador para seguranca

+ Elos de fixacdo

5.0. treinamento: 5.2. aprendendo a competir
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5.3. treinamento anual

escrever um programa de
treinamento anual é uma drea
de especializacdo e esta além
do escopo deste livreto. como
treinador, vocé precisard de
ajuda com isso, se ainda néo
tiver escrito um programa
desse tipo.
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principios gerais que o programa deve fornecer:

+ Sobrecarga progressiva: um
incremento gradual no volume e na
intensidade do treinamento.

+ O foco na atividade de objetivo. Nas
primeiras semanas, o objetivo pode ser o
de melhorar as habilidades, mais tarde
desenvolver a aptidao para a resisténcia,
mais tarde ainda a forca e as Ultimas
habilidades de competicao.

+ Treinamento continuo e regular
para obter ganhos maximos.

+ Recuperacao planejada entre as sessoes.

+ Um meio de medir o progresso.
Um plano que usa fases. Em cada fase,
deve haver um menu de atividades que
aumentara as capacidades aerobia
(endurance) e anaerobia (sprint) de seus
remadores. As fases alternam semanas
de treinamento leve, médio e pesado.

Tanto o “beach sprint” (60-80%) quanto o
“endurance” (+ 95%) exigem um alto nivel
de aptidao fisica de resisténcia (aerobia).
E importante gastar uma alta proporcéo do
treinamento inicial trabalhando nesta zona
menos intensa. Para iniciantes, isso
comecaria com 20-30 sessdes de remo,

uma vez que as habilidades basicas estejam
estabelecidas. Isso seria aumentado
gradualmente para sessoes de 70-90 minutos
ao longo de um periodo de meses.

0 “beach sprint” também requer treinamento
anaerobico (40-20%), que incluiria também
treinamento de forca, tolerancia ao lactato e
repeticao do treinamento de velocidade. A
competicao de “beach sprint” é composta de
12% de corrida, entrada e saida do barco, 83%
remando e 5% virada de boia.

SessOes duras devem ser seguidas por sessoes
leves para ajudar na recuperacao ou até
mesmo um dia de folga. Remadas com
velocidade e com frequéncias (nUmeros de
remadas) mais curtas serdo incluidas no
treinamento usando o mesmo principio
progressivo.

Quando confeccionar um programa, construa
transicoes e mudancas ao formato de
competicao que vocé esta treinando para.
Dedique algum tempo aos aspectos técnicos das
largadas, viradas, “manuseio da agua” e surfe
nas ondas.

Esteja sempre ciente dos stresses e tensdes na
vida de seus remadores, pois podem afetar a
quantidade de sessdes e a qualidade do seu
remo.

_
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As garagens de barcos de menor tamanho
sao adequadas apenas para o
armazenamento de pecas sobressalentes e
remos.

O container de 12m (20 pés) é o mais (til
e, com as devidas adaptacoes, pode ser
utilizado para alojar uma vasta gama de
equipamentos, incluindo doubles e solos.

O container precisara de uma base de
nivel sélido para se apoiar. Pode ser
necessario algum fluxo de ar se a
atmosfera for imida e um cadeado ou
alguma cerca de protecao ao redor para
proteger o equipamento.

Os barcos dentro do container podem ser

fixados prendendo-se suportes de “forca”
de metal na parede lateral (prateleiras ou
racks).

O diagrama mostra um suporte para um
solo. A haste da prateleira precisa ter pelo

6.0. garagem de barcos

WDI"HO
rowing

menos 1000 mm de comprimento para um
double sem as bracadeiras.

Os barcos devem ser montados de forma
segura para que os remadores nao se
machuquem e para que nenhum barco
seja danificado. Isso significa espaco
suficiente para icar e manobrar até a
agua e um grande espaco vertical entre
os racks. E aconselhavel estantes para
remos e espaco para guardar cordas,
pecas sobressalentes, ferramentas e
estojo de primeiros socorros.

Os containers podem ser muito escuros na
parte traseira e alguma iluminacao
alimentada por bateria é Gtil.

Um quadro de avisos pode ser afixado na
porta e usado para exibir um mapa da
agua, técnica de primeiros socorros,
numeros de telefones de emergéncia e
outras informacoes locais de seguranca.

Furos de
fixacao

Placa de
6mm

(%)

Haste de
50x50x3mm

Placa de suporte
soldada de 6mm
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6.1. hangar de barcos de remo costal: dimensoes sugeridas

container
metas para garagem Facilite a entrada e Mova os barcos com Armazene o
Comprimento: 12.19m (externo), 12.00m (interno) de barcosem um saida de barcos pessoas suficientes maximo de barcos
Largura: 2.45m (externa), 2.30m (interna z c pesados; tornando a que puder com
: ( ) ,( ) container: movimentacao mais seguranca.
Altura: 2.60m (externa), 2.36m (interna) facil:

Medidas do barco: 2CX

Comprimento: 7.50m

Largura: 0.92m com bracadeira retratil ~
1.60m com bracadeira fixa

Altura: 0.50m

Outras: 1.35m distancia entre a bolina
(quilha)/popa (ré) do barco
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Medidas do barco: 1CX

5
4

Comprimento: 6.00m
Largura:1.60m com bracadeira fixa
Altura: 0.40m

Outras: 1.25m distancia entre a bolina
(quilha)/popa (ré) do barco
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2.3m Existem muitos projetos diferentes para a instalacao de barcos em garagens de barcos de
containers. Uma boa solucao é sugerida aqui (fig.1). O container é dividido em andares e
aumenta o nimero de barcos armazenados por meio de vagdes com rodas.

E possivel ter quatro andares em uma garagem de barcos de containers. Isso é conseguido
fixando trés conjuntos de travessas de madeira ao longo das laterais do container usando

g ! g ! parafusos fortes para apoiar um piso de aglomerado no topo de cada conjunto (fig.1).

0.5m

— + Coloque cada barco em um conjunto de + Use os 3 andares de cima para solos e
rodas. Estes podem ser feitos com doubles deixando o fundo para os quads
carrinhos de compras. Os conjuntos de pesados (fig.2).

rodas precisam apoiar o barco em cada

E
g extremidade da borda lateral.
12m |
& .. 9 & .. 9 &
c o ¢ J—
O ()
™M o
~ I
ot
& L
1S
e}
IS —
L-_A L-—A fig.2
o Neste exemplo (fig.2):
+ Um remador pode deslizar o barco para + Os remadores devem estar cientes de que
c fora com um segundo remador o levantamento e o transporte podem
3 levantando a extremidade a medida que danificar o equipamento, a menos que
S emerge. seja feito corretamente. Eles devem ter
+ Até 7 barcos podem ser armazenados Emlflado parla;]ewtar paFer s l;ragadewas ¢
com 6 solos ou doubles acima de um olinas (quilhas), pois isso pode causar
— - danos.
quad.
fig.1 + Existe espaco no chao para armazenar

remos e outros equipamentos.

— O 6.0. garagem de barcos: 6.1. hangar de barcos de remo costal
rowing
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7.1.educativos (exercicios) de resgate

existem trés exercicios de resgate que vocé desejaria que
suas equipes praticassem a cada ano

o exercicio de natacdo e flutuacdo

Para os iniciantes, use uma piscina com
salva-vidas, se puder. No “kit de remo”,
nade 50m e mantenha a cabeca acima da
agua sem ajuda por 3 minutos.

Mergulhe a cabeca abaixo da agua, flutue
por pelo menos dois minutos apds colocar o
colete salva-vidas na agua. Este exercicio é
particularmente benéfico para clubes em que
se rema em agua fria, pois ajudara os
remadores a lidar com o choque de agua fria.
Nadadores menos confiantes devem usar
DFPs. Ao executar esta sessao,
certifique-se de ter uma boa proporcao
de treinadores e salva-vidas para
remadores. Se estiver operando em agua
em movimento e turva, tome cuidado
extra. Considere o uso de um sistema de
vigilancia e natacdo ao longo da costa.

Exercicio de virada e reentrada no barco

Tenha cordas de lancamento e roupas secas

disponiveis se vocé estiver ao ar livre, ou se o

ar ou a agua forem frios. Ao fazer com que
seus alunos pratiqguem em um ambiente
seguro, vocé os torna capazes de lidar com

com as aguas abertas. Eles ficardo mais
confiantes porque saberao o que esperar.

Pratique em um barco solo. E o barco mais
facil de tombar e também o mais facil de
subir novamente. As habilidades que vocé
ensina podem ser usadas em barcos maiores.

Veja aqui como fazer:
Exercicio de virada e reentrada 3

Virada segura e )

Este exercicio basico pode ser executado em
etapas. Em primeiro lugar, sem os remos nas
forquetas e pés fora dos finca-pés (o barco vai
precisar ser seguro para ser mantido estavel). Em
seguida, com os pés nas sapatilhas. Somente
quando o aluno esta confiante é que os remos sao
colocadas nas forquetas e o exercicio completo é
praticado.

Existem dois métodos de reentrada, um
deslizamento de barriga para cima pela popa ou
através da lateral. Ambos os métodos requerem
que o remador mantenha seu peso corporal baixo
(centro de gravidade) e uma virada final para a
posicao de remar.

E importante ensina-los a reentrar no barco e sair
remando novamente.

7.0. Kit de “ferramentas” do treinador: 7.1. educativos de resgate

Em climas frios, esta € uma habilidade de
resgate chave. Esperar para ser resgatado
deve ser sempre o Gltimo recurso. Existe o
risco de que o barco pode se afastar da costa
e ficar ainda mais em perigo. Os barcos a
remos emborcados estao baixos na agua e
dificeis de serem detectados pelos servicos
de resgate.

Pratica de virada

Fixe suas maos em algo
solido. Incline-se para o
lado do barco.

virado.

Quando estiver de
cabeca para baixo, tire
os pés das sapatilhas.
Suba proximo do barco

(#)

Se vocé nao conseguir entrar no barco
novamente, puxe-se para cima do casco para
reduzir o risco de hipotermia. Um remador
emborcado s6 deve deixar o barco se estiver a
deriva para o perigo (por exemplo, se estiver
dentro de uma linha de quebra de onda).
Neste caso, o remador pode escolher se
afastar do barco para evitar ser atingido pelo

casco.

Empurre os punhos dos remos
pra tras de vocé. E solte os.

Empurre a bracadeira do
seu lado para baixo com
0 pé, enquanto puxa o
outro lado por cima na
sua direcao.



https://www.youtube.com/watch?v=A6un3TkbQUQ
https://www.youtube.com/watch?v=KokFPR1Sp90
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Se alguém cair de um quad, um resgate de
homem ao mar é apropriado.

Exercicio de homem ao mar
+ A tripulacao para de remar

+ O membro da tripulacao nomeado
assume o comando para localizar o
homem ao mar e guiar a tripulacao de
volta ao remador na agua usando
comandos para recuar, virar ou remar.

+ O remador na agua é direcionado para a
popa para minimizar o tombamento

e ajudado a reentrar no barco. Um
remador inconsciente pode ser icado
para a lateral e para contrabalancar um
ou dois remadores deslocam seu peso
para longe do remador na agua e em
direcdo ao outro lado do barco. Balancar
0 barco ajuda a extrair o remador da
agua.

Em um capotamento real, os treinadores
nao devem entrar na agua para resgatar
vocé mesmo pode precisar de um
resgate se o fizer!

reboque

Os instrutores devem aprender como
lancar e enrolar uma corda e manté-la
por perto quando estiverem ensinando.
Se vocé nao tiver uma corda de
lancamento em sua garagem de barcos,
encontre uma corda de 15-20 metros de
comprimento.

Ao instalar um cabo de reboque, amarre-o
a presilha na proa. Ao rebocar um quad, é
Gtil manter o timoneiro no barco.

(%)

E deve-se rebocar lentamente o barco
para um local seguro. Os quads vazios
tém o habito de ndo manter uma linha
reta, o timoneiro pode manter o quad
em linha reta usando o leme.

Na maioria dos casos, o solo e o double
podem ser resgatados sendo colocados
no topo do barco de seguranca, em vez
de precisarem ser rebocados.




7.2. comandos
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alguns comandos
comumente usados:

‘Mao no Barco’: O timoneiro esta
encarregado da tripulacdo ao levantar o
barco de seu suporte ou carrinho e este é
0 comando para deixar todos prontos com
suas ‘maos’ no barco.

‘Numero falado quando pronto’: é usado
quando a tripulacao esta no barco e se
afastou da costa ou pontdo e esta
confirmando que esta pronta para remar.
E comum que cada tripulante grite o
numero de seu assento, em ordem,
comecando pelo assento da proa, que é o
nimero um. Se alguém nao estiver
pronto, nao gritara seu nimero.

‘Vai’ou ‘Sai’: um comando so6 tem efeito
quando o comandante grita ‘vai’ para se
certificar de que toda a tripulacao age
junto, por exemplo. ‘Maos no Barco,
todos prontos, levante, vai’.

‘Todos prontos’: usado para garantir que
todos estejam prontos para o comando
que se segue.

‘A Ré’: usado para inverter a direcio do
barco.

‘Parado na Ré’: este é o comando para
uma tripulacao estacionaria se preparar
para remar, Faz com que todos comecem
na mesma posicao, que é com as pernas
retas e os punhos dos remos no corpo.

Para fazer a tripulacao remar, o
timoneiro pode dizer "Tripulacao
inteira, parado na ré, todos prontos,
remando devagar, sai".

‘Desacelerar / devagar’: A ordem
para diminuir a voga e diminuir a
pressao na agua.

r e

T AR R
a2

‘Remo facil’ significa parar de remar. Uma boa
maneira para o timoneiro usar isso seria
"préxima remada, remo facil” no tempo com a
remada para que a tripulacao pare
completamente.

'Auto’ significa fazer uma parada de
emergéncia e é usado se o barco ou a
tripulacao estiverem em perigo de colisao ou
acidente.

mais avanc¢ado:

Ao se preparar para surfar em
uma onda, o timoneiro ou o
chamador precisara dizer a
tripulacao para se prepararem
para uma mudanca no ritmo da
remada. Isso poderia ser
‘prepare-se para aumentar a
voga’ ou ‘onda chegando, va
com ela’. A tripulacao
aumentara a pressao na agua
pouco antes de chegar a parte
inferior do ‘puxar para baixo’
(finalizacdo de ré) para pegar
a onda e, em seguida, a a voga
aumentara conforme o barco
acelera.
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7.3. lista de verificacdo de avaliagcdo dindmica de risco

Esta lista de verificacao pode orientar um treinador como parte de uma avaliacao dos
riscos ao vivo durante ou imediatamente antes de entrar na agua. Deve ser usado para
apoiar a avaliacao de risco genérica do clube para o local de treinamento.

perigos:

controls:

01  adequacdo / condicao do barco U 18  nivel de habilidade no remo ]
PR [ep— 1 EREE e r——
01 aumento/ondas ] 15 Condicao da praia ] P 0 Ee p———— 0
02 Qualidade da 4gua ] 16  Encosta da praia ] 04 Corda de reboque B e e e
03 Direcédo do vento ] 17  Cabos, quebra mar, etc. ] 05 Mochila saco (>1km) ] I T — -
04  Forca do vento | 18 algas / detritos | 06  radio e telefone (»400m) n especificas i
05 Profundidade da agua ] 19  rochas, seixos, areia ] o e S 0 23 Test.e. dé na~tagao compl.eto ]
06 corrente de maré ] 20 outros O R o 0 24  Familiarizacao com a praia ]
07  outros ]
L]

- 09 dispositivo localizador pessoal
condi¢cdes do tempo /gps Outros fatores
— i o ————

08 tipo de onda (derramamento / 22 visibilidade/luz disponivel

0o

l
despeio) U] 10  salva-vidas de plantio (praia) ] 26  Indicacdo do capitéo da tripulacio [ ]
09 Altura da quebra da onda [l 23 exposicao ao sol calor / frio 11  Treinador capacitado & kit O 27  cheque do equipamento de ]
X primeiro socorros SN ]
10  Frequéncia da onda [] Outros fatores de risco 12 Segyraqga especifica/cobertura O 28  formulario de adesao / inscricao -
i1l | Feorme ke primeiros socorros . :
2 [ 24  trafego maritimo / outros usuarios [ ] 13 Plano de agua compartilhado 0 29 Registro de entrada na agua O
12 RiscO ‘!e penetracao da proa N AR (>400m) 30 Sistema de salide em vigor
e pans 25 Namero de barcos de remo o 14  Barco de seguranca & corda de ]
S| CEneEs 6 i u 26  duracao da sessao planejada ] reboque
15  comunicacao (radio, celular
14 outros U ,7  distancia da costa / abrigo mais ] sao ( ) U
proximo 16  Acesso aos servicos de ]
28 idade, salde e aptidao dos ] eMeTashcla ]

remadores 17  abrigos ao longo da rota (>400m)

world O

rowing: 7.0. coaches toolkit: 7.3. dynamic risk assessment checklist
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7.0.  Modelo dinadmico de avaliagdo de risco

acdo adicional necessaria:
( além da avaliacao e controle de risco genérico do clube / local de pratica)

data & hora: treinadores/capitdo da tripulagao: X L, X
Controles adicionais risco (B-M-A)
01
Local de pratica (raia): segurancga/salva vidas:

02

03
Tipo de agua
sessao:
04
remadores (nu s & . . . L. ..
$rupo. Iexpe(riém:la)' 0 risco € baixo - nao sao necessarios controles extras - proceda com cautela

m o risco € médio - tome medidas, controles extras necessarios
w Alto o risco é alto - pare até que os perigos sejam reduzidos

Maré alta: Previsdo da

: velocidade do vento:
cheques e briefings
e Previsdo da direcao
Maré baixa:
do vento

plano de agua completo & compartilhado O familiarizacao da praia completa
(>400m)

nascer/por do ondulagéo / onda ht: checagem do barco completa
sol:

checagem do equipamento de seguranca
Qualidade temp (ar/ completa

Agualar; agua):

briefing da sessao completo

O oo

Registro da saida completo

O 0o o

Checagem da roupa adequada completa checagem radio/comunicadores completa ]

assinatura do
técnico / capitao
da tripulagao:

warld O
rowimng

7.0. Kit de “ferramentas” do treinador: 7.4. modelo dindmico de avaliacdo de risco
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