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Protocolo da semana de avaliacao
Testes de remo ergometro e de Forgca Maxima

OLIMPICO E PARALIMPICO

ESCLARECIMENTOS SOBRE A PARTICIPACAO O SNAR:
1 — A patrticipacdo no SNAR é obrigatéria para tetag postulante a integrar a
selecao brasileira no ano de 2013;
2 — Sobre a data do Teste de 2000m, conflitantecc@ABRARI, informamos
que:

a) O SNAR podera ser feito na semana do dia 19 d.Z8)03;

b) Para o SNAR iniciado no dia 26/01, podera serriid@ a ordem do

Teste de 6000m pelo de 2000m.

Obs: Esses esclarecimentos visam os atletas gamuheparticipar do SNAR e
também do CABRARI

Atenciosamente,

Edson Altino Pereira Junior
Presidente



1. Protocolo das avaliagdes no remo ergdometro

As avaliacbes no remo ergbmetro sdo testes desvdidancias, permitindo avaliar a
poténcia do remador nos demais tipos de forneconeat energia: anaerdbia alactica,
anaerdbia lactica, e aeroébia, e claro, em 2000nvapespecifica do remo olimpico.

1.1. ConsideracOes gerais

Aquecimento: o aquecimento devera ser completo. cCom competicdo, € uma fase
importante do processo, e deverd ser realizado ssviadade, sobretudo para os testes de
100m, 500m, e 2000m. O SNAR nao pede um protodgida e obrigatorio para essa fase de
aguecimento, mas podemos aconselhar um padréo:

a. Remar 10 a 15 min. a voga e intensidade baixa;

b. Subir voga e intensidade pouco a pouco, em seeésa 10 remadas, até chegar na
voga maxima do teste em alternancia com remadesgiebaixa;

c. Pausa passiva de 5 min. antes de iniciar o teste.

Para cada tipo de teste (100m, 500m, 2000 e 60@@uecimento devera ser 0 mesmo em
todos os dias de teste.

Peso dos pesos leve:

* Feminino: maximo 61kg — recomendado maximo 2kg admpeso de competicdo
* Masculino: maximo 75kg — recomendado maximo 2,5kgma do peso de
competicao

Drag Factor (factor de resisténcia): aconselhanawa pada categoria, um valor do Drag
Factor conforme indicado no quadro abaixo:

CATEGORIA DRAG FACTOR
JUNIOR FEMININO 110
PESO LEVE FEMININO 110
SENIOR FEMININO 120
JUNIOR MASCULINO 120
PESO LEVE MASCULINO 120
SENIOR MASCULINO 130

Programacao do computador do remo ergémetro: actécesponsavel devera programar o
computador com a distancia certa, assim como comt@valos (500m, por exemplo, num
teste de 2000m). No fim do teste, devera repodaresultados nas planilhas fornecidas, e
cadastrado no site da CBR pelo responsavel do.clube




Largada: a roda do remo ergbmetro devera estdmenée parada a fim de se evitar a saida
lancada. O atleta ficara posicionado com os bragisndidos e o tronco ligeiramente
inclinado a frente, joelnos em um angulo de aprexiamente 90 utiliza-se a voz de
comando: AtengaoSai.

1.2.  Testes no remo ergometro:

1.2.1 Teste de 6000m

Dia da semana na avaliacdo do SNAR: sabado (pordei)

O remador devera cobrir os 6000m o mais rapidoipelss voga livre.

O resultado devera ser preenchido conforme o exengrhpo (19:18,4), poténcia (375W),
parcial (1:43,9), voga (28) e Frequéncia cardiaca.

Os tempos de parciais a cada 2000m poderdo sesaaita pelo técnico se ele quiser, mas
nao serdo pedidos nos formuléarios de resultado.

1.2.2 Teste de 100m:
Dia da semana na avaliacdo SNAR: quarta-feira {guiia)

Cada remador tera 3 tentativas com 3min. de paassva entre cada uma.
O resultadoda melhor tentativa devera ser preenchido conforme o exemplo: tempo
(00:17,4), poténcia (697W), parcial (1:20,3/500enyoga (45).

1.2.3 Teste de 500m
Dia da semana na avaliacdo SNAR: quarta-feirar(featiia)

O resultado devera ser preenchido conforme o exengrhpo (01:27,4), poténcia (447W),
voga (38) e Frequéncia cardiaca.

1.2.4 Teste de 2000m
Dia da semana na avaliacdo SNAR: sabado (ultimo dia

O resultado devera ser preenchido conforme o exengrhpo (06:18,4), poténcia (415W),



parcial (1:33,9), voga (33) e Frequéncia cardi8esd também incluida a medida de lactato
sanguineo, se for disponivel (facultativo).

Os tempos parciais, a cada 500m poderao ser attigeelo técnico se ele quiser, mas nao
serdo pedidos nos formularios de resultado. Na mdrservacdo, o técnico podera indicar se
o teste foi realizado com uma boa regularidadesapsesentou algum problema.

2. Protocolo da Avaliagao de For¢a Maxima

Nossa modalidade mecénica, a Forca Maxima é recmlgh€omo um fator basico da

performance.

Importante: SO os atletas iniciados nos movimentade agachamento e
levantamento de terra, e a partir dos 16 anos, dewe fazer essas
avaliacoes. Se a execucdo desses 2 movimentos mdcségura, nao

fazer.
As medidas de seguranca devem ser tomadas:
1. Sapatilhas adequadas

2. Os companheiros ou técnicos deveram ajudar a levarta carga, no caso

o0 atleta avaliado ndo conseguir. (agachamento e sap reto)

Para a realizacdo dos exercicios com utilizacapedes livres os atletas devem selecionar
uma carga que lhes permita realina@s repeticbes maximas (3RM)sem cometer falhas
técnicas na execucdo do movimento. “Falha técnécalefinida como o momento onde

movimentos compensatorios ocorrem, ou € necesadxitio na execucao do exercicio.

Para cada exercicio sdo permitidas até quatrctiteatale 3RM (o ideal sdo trés para que se
evite a fadiga). Entre cada série de um mesmo iexenealiza-se um intervalo de cinco

minutos de descanso passivo e entre diferentesiels;, um intervalo de oito a dez minutos.

Aquecimento:
Por razdo de seguranca, € importante comecar disces de forca maxima com um

aguecimento completo.

Aquecimento padrao :



Minimo 15min. de remo-ergbmetro (ou barco, ou ofdraa de aquecimento geral)

Repeticbes Intensidade (% de 1RM) Pausa
10 40-60% 2
5 60-80% 2
3 90% 5
Inicio do teste

Movimentos avaliados

Agachamento (AG) :

Barra com halteres sobre os ombros. A amplitudfexéo das pernas é calculada
tomando a distancia do solo até a parte inferitereor da articulacdo do joelho menos 10
cm. Esta altura deve ser estipulada por um cordén@ido entre dois suportes laterais.

Atraveés dele verifica-se a boa execucéo quantomitacie do movimento.

Os pés devem ser mantidos com uma abert ..
equivalente a largura dos ombros, apontando [ i
frente. E recomendavel utilizar um calgo de 3 c&5a H ! 4
cm sob os calcanhares (incluindo a sola do calca

Jamais utilizar chinelos ou sandalias durante

execucao do agachamento, para evitar lesdes.

Fonte: Video FFSA

Para validar o teste o remador deve, antes detlvartarga, tocar o corddao com os gluteos,

mantendo as costas armadas.

Remada deitada (RD)

O atleta posiciona-se em decubito ventral na padehmadeira (250 cm x 30 cm x 8

cm) segurando a barra com um afastamento entréas, mproximadamente igual a largura



dos seus ombros. A altura da prancha, em relac&@wlap é regulada para permitir que o
atleta estenda completamente a articulacdo do e@oto®s pés do atleta sdo fixados a
prancha por um companheiro. Como critério para lamlagio do exercicio o atleta deve
realizar a remada até que a barra toque a praAddim disso, o atleta € orientado a ndo
“descolar o peito”. O avaliador fica posicionadofdmte para a vista frontal do atleta a uma

distancia aproximada de dois metros.

Levantamento de Terra (LT)

O atleta posiciona-se de pé com os joelhos e orifjfiedionados, com um afastamento entre
0s pés de aproximadamente 35 cm. A barra é empardaswl um afastamento entre as maos,
aproximadamente igual a largura dos ombros, estamioas as méos em pronacao. O
posicionamento das maos dessa maneira é semethantpunhadura do remo no barco. O
atleta é orientado a realizar o exercicio até gugoelhos e o tronco figuem estendidos
completamente. Caso ndo se respeite esse padna@iiva € invalidada.

FIGURA 5
FIGURA 6

Fonte: Gustavo Maia



Teste de Supino Reto (SR)

O atleta posiciona-se deitado no banco de supino a® pés apoiados no banco. A
barra é empunhada com um afastamento entre as apfiogimadamente igual a largura dos
ombros, estando ambas as maos em pronacdo. O étbetantado a aproximar a barra do
peito e em seguida estender os cotovelos complatam@aso néo se respeite esse padrdo a

tentativa é invalidada.



3. Cronograma da semana de avaliagao SNAR

A semana de avaliagao deve ser realizada da forma seguinte.

DIAS Manha Tarde
Sabado Teste 6000m Repouso
Domingo Treinamento de baixa intensidade Repouso

Segunda-feira

Teste Forca Maxima + treinamento
de baixa intensidade

Treinamento de baixa
intensidade

Terca-feira

treinamento de baixa intensidade

Repouso

Quarta-feira

Teste 100m (3tentativas) +
treinamento de baixa intensidade

Treinamento de baixa
intensidade

Quinta-feira Treinamento baixa intensidade Repouso
: Teste 500m + treinamento de baixa | Treinamento de baixa
Sexta-feira . , . X
intensidade intensidade
Sabado Teste 2000m

4. Cadastramento dos resultados no internet

Para ter acesso aos dados dos atletas, cada @@ @star com o seu cadastro atualizado

no Banco de Dados da CBR.

Passo a passo para atualizacdo do Clube na CBR:
1 — Enviar os dados basicos de contato solicitado
(http://www.cbr-remo.com.br/Admin/entidade/adm_clstaelm_clube temp.asp

2 — Receber uma senha de acesso ao cadastro.p@ddpra cadastrar todas as pessoas que

estdo autorizadas a acessar os dados em nomelu);Clu
3 — Atualizar os atletas que estao vinculados abé&l

Apds essas etapas, o Clube estara apto a cadsstemultados do SNAR.

Imprima a ficha de Avaliacdo do SNAR. (abaixo)




PARALIMPICO

As avaliacdes no remo ergbmetro para todas asaraego remo paralimpico serdo
realizadas nas seguintes distancias:

3000 METROS
100 METROS
250 METROS
1000 METROS

Obs: Aconselhamos conforme dados do Remo Olimmpis@aguintes Drags (Fator
Dragagem). Podendo ser alterado conforme espeeifieide cada atleta.

As Fem: 100
As Mas: 110
TA Fem: 110
TA Mas: 120
LTA FEM: 110
LTA MAS: 120

Os testes de forca serdo realizados 3 RepeticOrisnsls (RM) dos seguintes exercicios para
cada categoria:

Categorias As e TA

Exercicios: Supino Reto e Remada Baixa

Categorias LTA

Exercicios: Supino Reto, Remada Baixa e Agachammant.eg Press

O padréo de aquecimento e execu¢ao dos movimezgas® 0 mesmo modelo do Remo
Olimpico.



CONFEDERAGAO BRASILEIRA DE REMO
DEPARTAMENTO TECNICO

CADASTRO DE AVALIAGCAO DO SNAR
REMO OLIMPICO

NOME |

SEXO | |  DATANASCIMENTO

TECNICO RESPONSAVEL |

EMAIL: |
BIOMETRIA
Estatura Envergadura Categoria Peso
jem | jem | . |Ke
6000M
Tempo Potencia(W) Pace (Tempo/500m) Voga FC
. . . .
100mM
Tempo Potencia(W) Pace (Tempo/500m) Voga FC
. . . .
500M
Tempo Potencia(W) Voga FC
. . . |
2000M
Tempo Potencia(W) Pace (Tempo/500m) Voga FC
. . . .
PESO - REPETICAO MAXIMA
Agachamento Levantamento Remada Deitada Supino Reto
3RM 3RM 3RM 3RM

ke | ke | ke | e

OBSERVACAO

IDG



CONFEDERAGAO BRASILEIRA DE REMO
DEPARTAMENTO TECNICO

CADASTRO DE AVALIAGCAO DO SNAR
REMO PARALIMPICO

NOME |

SEXO | |  DATANASCIMENTO

TECNICO RESPONSAVEL |

EMAIL: |
BIOMETRIA
Estatura Envergadura Categoria Peso
jem | jem | . |Ke
3000M
Tempo Potencia(W) Pace (Tempo/500m) Voga FC
. . . .
100mM
Tempo Potencia(W) Pace (Tempo/500m) Voga FC
. . . .
250M
Tempo Potencia(W) Voga FC
. . . |
1000M
Tempo Potencia(W) Pace (Tempo/500m) Voga FC
. . . .
PESO - REPETICAO MAXIMA
Agachamento Levantamento Remada Deitada Supino Reto
3RM 3RM 3RM 3RM

ke | ke | ke | e

OBSERVACAO

IDG



