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Protocolo da semana de avaliacao testes de remo ergbmetro e de Forca Maxima
OLIMPICO.

1. Protocolo das avaliacées no remo ergdmetro

As avaliacoes no remo ergdmetro sao testes realizados em diferentes distancias,
permitindo avaliar a poténcia do remador nos demais tipos de fornecimento de
energia: anaerdbia alactica, anaerdbia lactica, aerébia e em 2000m que € a prova
especifica do Remo Olimpico.

1.1. Consideracoes gerais:

Aquecimento: o aquecimento devera ser completo. Como na competicao, € uma fase
importante do processo, e devera ser realizado com seriedade, sobretudo para os
testes de 100m, 500m, 2000m, 6000m. O SNAR nao pede um protocolo rigido e
obrigatorio para essa fase de aquecimento, mas podemos aconselhar um padrao:

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

b. Subir voga e intensidade pouco a pouco, em series de 5 a 10 remadas, até

chegar na voga maxima do teste em alternancia com remadas de voga baixa;
C. Pausa passiva de 5 min. antes de iniciar o teste.

Para cada tipo de teste (100m, 500m, 2000m e 6000) o aquecimento devera ser o
mesmo em todos os dias de teste.

Drag Factor (factor de resisténcia): recomendamos para cada categoria, um valor do
Drag Factor conforme indicado no quadro abaixo:
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CATEGORIA DRAG FACTOR
JUNIOR FEMININO 100 - 110
PESO LEVE FEMININO 100- 110
SENIOR FEMININO 110- 120
JUNIOR MASCULINO 120-130
PESO LEVE MASCULINO 120-130
SENIOR MASCULINO 130 - 140

Programagdo do computador do remo ergbmetro: o técnico responsavel devera

programar o computador com a distancia certa, assim como com os intervalos (500m,

por exemplo, num teste de 6000m). No fim do teste, devera reportar os resultados

nas planilhas fornecidas, e cadastrado no site da CBR pelo responsavel do clube.

Largada: a roda do remo ergdmetro devera estar totalmente parada a fim de se evitar

a saida lancada. O atleta ficara posicionado com os bracos estendidos e o tronco

ligeiramente inclinado a frente, joelhos em um angulo de aproximadamente 90°;

utiliza-se a voz de comando: Atencao - Sai.

1.2. Testes no remo ergbmetro:

1.2.1 Teste de 6000m
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O remador devera cobrir os 6000m o mais rapido possivel a voga livre.

O resultado devera ser preenchido conforme o exemplo: tempo (19:18,4), poténcia

(375W), parcial (1:43,9), voga (28) e frequéncia cardiaca.

Os tempos de parciais a cada 2000m poderao ser analisados pelo técnico se ele
quiser, mas nao serao pedidos nos formularios de resultado.

1.2.2. Teste de 100m + For¢a Maxima:

Cada remador tera 3 tentativas com 3min. De pausa passiva entre cada uma.
O resultado da melhor tentativa devera ser preenchido conforme o exemplo: tempo
(00:17,4), poténcia (697W), parcial (1:20,3/500m), e voga (45).

1.2.3 Teste de 500m

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

1.2.4 Teste de 2000m

O resultado devera ser preenchido conforme o exemplo: tempo (06:18,4), poténcia
(415W), parcial (1:33,9), voga (33) e frequéncia cardiaca. Sera também incluida a
medida de lactato sanguineo, se for disponivel (facultativo).

Os tempos parciais, a cada 500m poderao ser analisados pelo técnico se ele quiser,
mas nao serao pedidos nos formularios de resultado. Na parte observacao, o técnico
podera indicar se o teste foi realizado com uma boa regularidade ou se apresentou
algum problema.

1.2.5 Teste de 30 minutos na voga 20

Sugestao de aquecimento padronizado

Remar no remoergdbmetro durante 10 minutos com intensidade leve;

Aquecimento individualizado
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Os atletas que optarem pela realizacao do aquecimento individualizado deverao
comunicar ao avaliador para que o mesmo providencie a anotacao do que foi
realizado. Essa informacao deve ser anexada junto a planilha de anotacao (anexo 2)

para posterior consulta.
Observacoes

E muito importante que nos futuros testes que se fardo o atleta reproduza o
aquecimento tal como o que foi realizado previamente, isso porque, 0 aquecimento
realizado de outra maneira podera causar interferéncias indesejadas nos resultados
dos testes.

O atleta € orientado a remar a maior metragem possivel durante os 30’ na voga 20.
Anota-se a poténcia média produzida, o tempo total, a voga e a distancia total
realizada.

2. Protocolo da Avaliacao de Forca Maxima
Nossa modalidade mecanica, a forca maxima é reconhecida como um fator basico
para o desempenho.

Importante: S6 os atletas iniciados nos movimentos de agachamento e levantamento
de terra, e a partir dos 16 anos, devem fazer essas avaliacoes. Se a execucao desses 2

movimentos nao for segura, nao fazer.

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

2. O técnico ou preparador fisico devem ajudar a levantar a carga caso o atleta
avaliado nao conseguir. (agachamento e supino reto)

Para a realizagao dos exercicios com utilizagao de pesos livres os atletas devem
selecionar uma carga que |lhes permita realizar trés repeticoes maximas (3RM) sem
cometer falhas técnicas na execucao do movimento. “Falha técnica” é definida como o
momento onde movimentos compensatdrios ocorrem, ou & necessario auxilio na

execucao do exercicio.
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Para cada exercicio sao permitidas até quatro tentativas de 3RM (o ideal sao trés para
/ que se evite a fadiga). Entre cada série de um mesmo exercicio realiza-se um intervalo

de cinco minutos de descanso passivo e entre diferentes exercicios, um intervalo de
oito a dez minutos.

Aquecimento padrao:
Por razao de seguranga, € importante comecar as avaliagdes de forca maxima com um

aquecimento completo.

Minimo 15min. No remo-ergdmetro (ou barco, ou outra forma de aquecimento geral)

Repeticoes Intensidade (% de 1RM) Pausa

10 40-60% 2

5 60-80% 2

3 S0% 5
Inicio do teste

Movimentos avaliados

Agachamento (AG):
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Fonte: Maia, 2006

Barra com halteres sobre os ombros. A amplitude de flexao das pernas é calculada
tomando a distancia do solo até a parte inferior anterior da articulacao do joelho

menos 10 cm. Esta altura deve ser estipulada por um cordao estendido entre dois
suportes laterais. Através dele verifica-se a boa execu¢ao quanto a amplitude do
movimento.

Os pés devem ser mantidos com uma abertura equivalente a largura dos ombros,
apontando para frente. E recomendavel utilizar um calco de 3cm a

3,5 cm sob os calcanhares {incluindo a sola do calgado).

Jamais utilizar chinelos ou sandalias durante a execucao do agachamento, para evitar
lesoes.

Para validar o teste o remador deve, antes de levantar a carga, tocar o cordao com os
gliteos, mantendo as costas armadas.

Remada deitada (RD)

0O atleta posiciona-se em declbito ventral na prancha de madeira (250 cm x 30 cm x 8
cm) segurando a barra com um afastamento entre as maos, aproximadamente igual a
largura dos seus ombros. A altura da prancha, em relacao ao solo, é regulada para
permitir que o atleta estenda completamente a articulacao do cotovelo. Os pés do
atleta sao fixados a prancha por um companheiro. Como critério para a validacao do
exercicio o atleta deve realizar a remada até que a barra toque a prancha. Além disso,
o0 atleta é orientado a nao “descolar o peito”. O avaliador fica posicionado de frente
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 o quadril flexionados, com um
afastamento entre os pés de aproximadamente 35 cm. A barra € empunhada com um
afastamento entre as maos, aproximadamente igual a largura dos ombros, estando
ambas as maos em pronacao. O posicionamento das maos dessa maneira é
semelhante a empunhadura do remo no barco. O atleta é orientado a realizar o
exercicio até que os joelhos e o tronco figuem estendidos completamente. Caso nao
se respeite esse padrao a tentativa é invalidada.
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/ Teste de Supino Reto (SR)

FIGURA S
FIGURA 6

Fonte: Maia, 2006
O atleta posiciona-se deitado no banco de supino com os pés apoiados no banco. A

barra & empunhada com um afastamento entre as maos, aproximadamente igual a
largura dos ombros, estando ambas as maos em pronagao. O atleta é orientado a
aproximar a barra do peito e em seguida estender os cotovelos completamente. Caso
nao se respeite esse padrao a tentativa é invalidada.

3. Os resultados deverao ser enviados para o email abaixo até as 18:00hs do dia 26
de dezembro de 2014 . (juliosoares@cbr-remo.com.br)

Rio de Janeiro 27 de Novembro de 2014

Edson Altino Pereira Junior

Presidente
CONF. BRASILEIRA DE REMO Tel/Fax: +55 (21) 2294-3342 Av. Borges de Medeiros, 1424
Filiada a FISA - World Rowing Tel/Fax: +55 (21) 2294-0225 Estadio de Remo da Lagoa
Brazilian Rowing Federation Email: cbr@cbr-remo.com.br ~ Lagoa, Rio de Janeiro — R
FISA Affiliated — World Rowing www.cbr-remo.com.br CEP 22470-003, Brasil/Brazil



mailto:juliosoares@cbr-remo.com.br

