Resumo

O remo é um desporto aquatico em que a competag@rme numa pista de 2000 m.
No caso do nosso estudiquédriscull peso ligeiro masculino) a duracdo € de cerca de 5
minutos e 55 segundos. Estes valores dependemdndo $sipo de embarcacdo mas
também das habilidades técnicas e tacticas dosimrag(Steinacker e col., 2000).
Este estudo centra-se na avaliacdo e controlo eleotmuma equipa masculina de
remadores dequadriscull peso ligeiro. Ap6s uma caracterizacdo exaustiva da
modalidade em geral e dos remadores em partictdaacterizamos também 0s nossos
atletas do ponto de vista antropométrico e fisicldgFoi identificada ainda a relacéo
existente entre as variaveis antropométricas esasd@gnmassa, estatura, percentagem de
massa gorda e de massa magra) e as fisiologicasigdrLAnaerébio, FC, Poténcia no
Lan 4, Lan idividual e velocidade média aos 2000).
Procuramos assim, determinar os indicadores ingivgdde treino que permitem uma
prescricao individualizada a nivel da frequéncialieeca, da poténcia desenvolvida e do
limiar anaerdbio individual e limiar anaerdbio dasimol/I.
O uso do limiar anaerébio nas 4 mmol/l em detrimetdd determinacdo do limiar
individual é préatica corrente no mundo do remo,dsedefendido por alguns autores
consagrados como Steinacker e col. (1998) entre@®abendo que o limiar anaerdbio
varia de individuo para individuo, decidimos inigest, a partir dos remadores da equipa
de quadriscull peso ligeiro do Clube dos Galitos de Aveiro, ag&b entre o limiar
anaerobio individual e o limiar das 4 mmol/l, terato vista uma maior individualizacéo
da prescricéo do respectivo treino.
Foi elaborada uma caracterizacdo antropométricandastra em que, para todas as
medicdes efectuadas, os atletas foram informadosedassidade de adoptarem uma
posicdo antropométrica de referéncia.
Na medicdo das pregas adiposas, foram seguidosad®gs de medicdo de Carter
(1982) e Ross (1983). No calculo da percentagemaséa de gordura (% Gordura),
foram usadas as equagdes de Yuhasz (1977) e C&82).
Para a caracterizacao fisioldgica foram realizabios testes:

* Teste maximo de 2000 m em remo ergémé€wncept! |, modelo D.

» Protocolo indirecto, maximo, progressivo, por paegs com intervalos, num

remo ergémetr&onceptll, modelo D.

Durante os testes procedemos a recolha de sanguevista a determinacdo da

concentracdo de lactato sanguineo, utilizando umi Mispectofotometro DR
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LANGE/Lp 20. Para controlar a FC utilizamos um H&amssor de FC - Polar modelo
S-810 a uma frequéncia de recolha de dados dedydatira batimento.

Os patamares do protocolo foram individualizadosfmgéo da performance obtida no
teste maximo de 2000 m.

Relativamente a analise dos resultados e com laase/isdo da literatura, procedeu-se a
uma possivel conceptualizacdo tedrica explicatosrdsultados apresentados.

A amostra € constituida por 4 remadores com umaangedidades de 25,90+3,43 anos,
uma estatura média de 174,48 +6,68 cm e uma madd@a e 70,75+3,28 kg. Foram
medidas >, pregas (Tricipital, bicipital, sub-escapular, Sailgico, Abdominal,
Coxofemural) com valores médios de 39,18+1,42, BéC3,26+0,92 kg/fe % MG de
6,78+0,24mm.

No que diz respeito aos resultados dos testes mo ergémetro, 0 grupo obteve 0s
seguintres valores médios: velocidade de 4,95tfh&6os/segundo, limiar anaerdbio
individual de 3,74+0,74 mmol/l, poténcia de 241426,W e FC de 172,7+16,40
batimentos por minuto.

VerificAmos que os valores obtidos pela nossa amasd nivel da poténcia e da
frequéncia cardiaca no limiar anaerdbio das 4 nmraahbo limiar anaerébio individual,
sdo muito semelhantes. Este facto justifica-se,entanto, pelo método de treino
utilizado nas ultimas quatro épocas onde o tredmalifeccionado para uma intensidade
determinada a partir do o limiar anaerébio das 4otlipno que acabou por conduzir o
limiar individual para valores muito proximos dasiar nas 4 mmol/l.

No que diz respeito & massa a nossa amostra ajaresdores de 70,75+3,28 kg muito
semelhantes ao dos Campefes do Mundo, ndo senestrdehar uma vez que neste
escaldo existe o limite de peso de 70,0 kg.

Em relacdo a estatura € onde reside a maior dff@remdo a nossa amostra uma media
de 174,48 +6,68 cm enquanto que os atletas campedasindo186 cm.

Quanto a poténcia média, no Limiar anaerdbio dasnbl/l esta é de 246,47+33,50 e 0
Limiar anaerobio individual € de 241,61+26,11.

Em termos de velocidade média nos 2000 m a nossat@tem uma velocidade de
4,95+0,16 m/s enquanto que os campedes do Muntlpar@eao mesmo percurso com

uma velocidade de 5,5 m/s
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