Avaliacéo e controlo de treino no remo

Capitulo Il - Revisdo da literatura

1 — CARACTERIZACAO DA MODALIDADE DE “ REMO”

1.1-ORIGENS DOREMO

E Sayer (1996) quem nos da uma imagem feliz daemesido o Remo ao longo
da evolucéo dos tempos:

«Remar é velho como o Mundo».

Ao estabelecer as suas primeiras comunidades, oerhomrocurou as
proximidades das ribeiras e dos rios, dos lagaossenthres, pois uma necessidade vital
se lhe impunha a sobrevivéncia. As aguas ofereltianym precioso tesouro, a pesca e
a possibilidade de subsistir. Subsistir constava garma além do mais, alimentar-se e
deslocar-se na superficie da agua para descobcoruistar, para atacar ou defender-
se e porque ndo, para recrear-se.

Assim, comecou por flutuar sobre um tronco arrastpela corrente dos rios,
depois, construiu uma balsa pela unido de variosog; 0 que lhe garantiu desde logo
urna maior estabilidade. Seguidamente, descobriquitha e depois efectuou o
estreitamento da proa o que lhe proporcionou umarmeelocidade. Os nossos
antepassados foram, deste modo, avancando narsy#sta da navegacao.

Neste lento progresso, 0 homem descobriu 0 RemweeZ assa descoberta tenha
sido feita através de uma diferente adaptacdo daga$ varas com que ele
impulsionava, por apoio no leito dos rios, essascivs ou essas balsas. A descoberta do
Remo, seguiu-se, como ndo podia deixar de ser,uoaperfeicoamento. Tornou a

embarcacdo mais leve e desenhou a p4, conferiedodior rendimento.

As descobertas arqueoldgicas dos nossos diasyroanii que a navegacdo a remo se
praticava nas orlas do Baltico, numa época intelangadktre a Idade da Pedra e a Idade
do Ferro, quer dizer, antes do aparecimento da deddoé.” (Marques, 1992).

No desporto do Remo encontramos algumas das madigasane populares
manifestacfes desportivas, que subsistem nos elibsjd. Na historia das competicdes
de Remo, destaca-se a classica regata entre asrtldades de Oxford e de Cambridge,
que teve a sua primeira edicdo em 1829. Esta regataatrai muitos apreciadores da

modalidade, atinge, segundo Marques (1992) os gatok mil espectadores.
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1.2-TIPO DE PROVAS

As competi¢Oes de remo vulgarmente denominadasegatas, tém duas distancias de
referéncia: 5000 m e 2000 m. Entre Setembro e rdafp@riodo preparatorio) as regatas
sdo de 5000 m e tém lugar em rios e albufeirasF®eereiro a Junho, periodo pré
competitivo e competitivo que inclui as regatas smiaportantes (Jogos Olimpicos,
Campeonatos do Mundo e Tacas do Mundo) a distédnaca 2000 m em percursos

delimitados por seis pistas.

1.3-CATEGORIAS

No escaldo sénior, os (as) remadores (as) estidlddis (as) nas seguintes categorias:
» Peso ligeiro masculinppeso maximo de um remador € um peso maximo médio
por embarcacédo de 72,5 Kg, com a excepcéakiffaque € de 70,0 kg.
* Peso ligeiro femininopeso maximo de uma remadora e um peso maximo médio
por embarcacdo 59 kg, com a excepc¢ao do Skiffeqlee57 kg .
* Peso livre (masculino e femining) (Que normalmente n&o tém designacao
especifica, mas que na giria da modalidade é defagoor “pesados” (as)).
Estas categorias foram introduzidas a partir do ggamato do Mundo de Seniores de
1974 e dos Jogos Olimpicos de 1996.

1.4-TIPO DE EMBARCACOES DE COMPETICAO

As embarcagdes de Remo utilizadas em competic@o evididas em duas classes

(Secher, 1992): uma denominada de “ponta”, onda caahador utiliza um s6 remo, e

outra de “parelhos”, onde sao utilizados dois re(ntss pequenos), um de cada lado do
barco.

Como se pode verificar na figura n.° 1, o nUmezaamadores por embarcagdo varia
com a classe da mesma: assim, nas embarcacoe®mta’;p nimero de remadores

pode ser 2, 4 ou 8; nas embarcacles de “parelbhp®’pu 4 remadores (Mahler e col.,

1984). As embarcacOes de ponta de 2 e 4 remaddrds/islem-se em dois tipos, com e

sem timoneiro. As de 8 remadores tém sempre timmnei
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1 Remador com 2 remos 1x
2 Remadores com 2 remos cada 2%
4 Remadores com 2 remos cada 4x

2 Remadores com 1 remo cada s/ timoneiro | 2-

2 Remadores com 1 remo cada ¢/ timoneiro | 2+

4 Remadores com 1 remo cada s/ timoneiro | 4 -

4 Remadores com 1 remo cada ¢/ timoneiro | 4+

8 Remadores com 1 remo cada ¢/ timoneiro | 8+ A AN

Figura n.° 1 — Tipos de embarcag6es utilizadasamnpeti¢céo (Velhinho, 1998)
1.5- MELHORES TEMPOS REALIZADOS NOS VARIOS ESCALOES

No escaldo sénior, a duracdo das competi¢cdes ceertus recordes do Mundo, pode
variar entre os 5,36 (para o Shell de 8 pesado utiast e os 7,28 (Skiff ligeiro
feminino). Estes valores dependem nao so6 do tipentdgarcacdo mas também, como e
evidente, das habilidades técnicas e tacticasednadores (Steinacker e col., 2000). Um
factor que nem sempre é relevado € a afinacéo rdhareacdes. Este factor € muito
importante para fazer um barco andar mais rapido.

E do conhecimento de uma grande parte dos rems@oteeinadores qual a melhor
técnica a aplicar em determinada embarcacéo, ressotha das melhores afinacdes, em
funcao de factores tao diferentes como:

- Condicdo fisica das tripulagbes
- Condic¢des climatéricas

- Tipo de agua (salgada ou doce)
- Temperatura da agua

Podem ser determinantes para a optimizagéo doreamda da embarcacéo
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Recordes do Mundo

Tabelas n°1 — Recordes do mundo nos varios tipesntbarcacdes (adaptado de FISA coach manual)

Evento Tempo Pais Data Localizacao
(M1x) 6:35.40 Nova Zelandia 2006 Eton, GBR
(M2-) 6:14.27 Inglaterra 2002 Seville, ESP
(M2x) 6:03.25 || Franca 2006 Poznan, POL
(M4-) 5:41.35 || Alemanha 2002 Seville, ESP
(LM2x) 6:10.02 || Dinamarca 2007 Amsterdam, NED
(LM4-) 5:45.60 Dinamarca 1999 Lucerne, SUI
(M4x) 5:36.20 | Austrédlia 2008 Beijing, CHN
(M8+) 5:19.85 USA 2004 Athens, GRE
(M2+) 6:42.16 || Croacia 1994 Indianapolis, USA
(LM1x) 6:47.82 Inglaterra 2006 Eton, GBR
(LM8+) 5:30.24 | Alemanha 1992 Montreal, CAN
(M4+) 5:58.96 | Alemanha 1991 Vienna, AUT
(LM2-) 6:26.61 Irlanda 1994 Paris, FRA
(LM4x) 5:45.18 Italia 1992 Montreal, CAN
(W1x) 7:07.71 Bulgaria 2002 Seville, ESP
(W2-) 6:53.80 || Roménia 2002 Seville, ESP
(W2x) 6:38.78 Nova Zelandia 2002 Seville, ESP
(W4-) 6:25.35 | Australia 2006 Eton, GBR
(LW2x) 6:49.77 China 2006 Poznan, POL
(W4x) 6:10.80 | Germany 1996 Duisburg, GER
(W8+) 5:55.50 United States 2006 Eton, GBR
(LW1x) 7:28.15 Roménia 1994 Paris, FRA
(Lw2-) 7:18.32 || Austrélia 1997 Aiguebelette-LaR A
(LW4x) 6:23.96 China 2006 Eton, GBR
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1.6- DESCRICAO TECNICA DO CICLO DE REMADA

Um dos conceitos mais enganadores sobre bem rémarque afirma haver
diferentes técnicas para isso. Os treinadores penfaquentemente que para ter
sucesso precisam de conhecer os segredos de utitallpatécnica, mas isso nao €
verdadeiro. A maioria das Nagbes de sucesso estageeal, de acordo com 0 que
considera eficiente : 1- a necessidade de umdar&viva conexado no momento em
que as pas tocam a agua ; 2- que as pas precesanaidr acelaracao durante toda a
remada; 3 - que o0 movimento da volta - a recuperacadeve ser tdo relaxado e
controlado quanto possivel.

Onde encontramos diferencas é na énfase que cabtador coloca nos
elementos que levam a boa técnica. Por exemplanslgcham muito importante
desenvolver uma rapida aceleracéao final enquarttoeexigem mais concentracao na
aplicacao da poténcia do ataque ( fase de aplicagipernas). O que deve ser lembrado
€ que ndao ha um remador com técnica perfeita eirela @&stou para conhecer um
treinador (ou um remador internacional) que estB[3®6 satisfeito com a técnica da sua
tripulacdo. O que nos vemos quando olhamos paratumdacdo € o nivel da sua
técnica naquele momeni@ isso nao € necessariamente o produto final.

Muitos podem acreditar que a técnica de remadtopsclass”, que tém sido
treinados pelo mesmo treinador por muitos anose dew alcancado o estadio que
representa o que eles e o seu treinador se téoncasd por atingir. Isto também é falso,
porque se sempre foi dito que a técnica buscafaigiy, entdo ndo haveria lugar para
melhora-la e, portanto, a complacéncia estariaddojA par disso, como a biomecénica
e a fisiologia do remo sdo, a cada dia, melhorngiidas, tambem a técnica tem
progredido gradualmente. E raro nos nossos diasngac grandes oscilacées do corpo
nos extremos da remada como se via no passadoeEain g movimento do corpo - e
em particular o seu movimento no sentido verticeihdte a remada — tem sido evitado.
A énfase € posta na minimizacdo de qualquer matoneertical, mantendo o corpo
durante a remada em numa posicdo mecanica vant&dgionalmente, € importante
evitar qualquer perda desnecessaria de energiaetwwno, ou seja, na fase de

recuperacao da remada
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A remada € um movimento ciclico, em que os memBrgeeriores e inferiores se

movimentam de forma sincronizada (Steinacker, 1994drca e a cadéncia da remada
podem variar de acordo com as caracteristicas noasado barco e a capacidade fisica
do remador. A figura n°2 procura ilustrar o cicl® @mada; assim, as primeiras trés

imagens representam a fase motora e as quatroaslamfase de recuperacdo ou de
deslize da embarcacao.

Fase Motora

=Y = s

Tomada de agua Saida da agua

Fase de Recuperacao

2 (= =

Figura n.° 2 - Descri¢do técnica da remada (Adipte Garcia e S6idan, 1991)

A descricdo do movimento de remada ilustrada nardign®2 € feita por Mahler et al.

(1984), da seguinte forma: 1) tomada de agua, &8 faotora, 3) final, e 4) fase de
recuperacao.

Assim:

1. A tomada de agua ocorre quando as maos séo leaanta@ pa do remo é
colocada na agua, estando os joelhos e a articutag®-femural flectidos.

2. A fase motora pode ser dividida em trés sub-fases:

e 12 em que predomina a accdo dos membros inferairagés da sua
extenséo

e 22 em que o tronco balanca no sentido da proa,
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32 em que as maos se dirigem na direccao do tréngante toda esta
fase a pa esta imersa na agua e praticamente nEendaular
relativamente a linha da agua.

3. No final, as méos deslocam-se para baixo e a pmévida da agua, mantendo o
remador o tronco ligeiramente inclinado no sentidgroa.

4. A fase de recuperacéo inicia-se com o afastamegar@os do tronco e a sua
posterior inclinagdo do tronco no sentido da peparolonga-se com a flexado da
articulacdo do joelho; entretanto, a pa € prepgpadanova reentrada na agua.

Como esta ilustrado nas figuras n°3,4,5,6,7 podempgue o movimento de um ciclo
completo da remada mobiliza cerca de 85% da noasaarmuscular, segundo Mader e
col., 1988, citado por Beneke e col., 2001). E guemo movimenta ndo sé o tronco
mas também os membros superiores e inferiores,osemesmo considerado por
DiPrampero e col. (1971, citado por Smith e cdd94) como o desporto que utiliza

maior quantidade de grupos musculares.

2 - OSs PRINCIPAIS GRUPOS MUSCULARES UTILIZADOS NO REMO

No Remo, o movimento principal € o movimento muascabordenado que requer a
aplicacao da forca de uma forma repetitiva e maximes suave. Todos os grandes
grupos musculares contribuem para este movimermst@xfgéncias musculares foram
analisadas pelo Dr. Thomas Mazzone.
O movimento do Remo foi dividido na sequéncia queegue:
1. Atomada de agua;
2. A fase motora:
* Importancia das pernas;
e Movimento do corpo;
* Importancia dos bracos;
3. Ofinal;

4. A recuperacgao.
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2.1. - Atomada de agua
Nesta fase 0s musculos do tronco posterior estdxados para permitirem a flexdo do

tronco que é feita pelos abdominais.

Dn?lmidsH
o

Trnprziug-.____

Serratus Anlerior-

Eructor Spinae —— L
Rectus Abdominues

Figura n°® 3- Tomada da agughdaptado Kinesiologpf the rowing stroke, NSCA Journal)

2.2. — A fase motora
2.2.1 - Membros inferiores
A importancia dos, membros inferiores
No inicio da remada € exigida a forca maxima dosi\bmes inferiores. Os quadricipedes

estendem os joelhos e os pés fazem uma ligeiradipbantar.

Teres Major

Erecior Spinae —
Serralus Anferior
Cundriceps ——
Hamslings ————

Gluteus Maximus -

.
-—,r-/__—’,.-"’:.._.='=.—'_—-"'

"j=.___.—-""'_.,_\___"-.:_?:._-—-:jﬂ'£:-'='"

Figura n® 4 —Importancia da participacdo dos membros inferigfeaptado Kinesiologyf the rowing
stroke, NSCA Journal)

10
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2.2.2.— Otronco

Quando os joelhos estédo a terminar a sua exteasdma esta também em extensao

pela accdo da contrac¢ao dos gluteos.

Biceps Beachii

EBrachialls H..-‘r_al.":ll inradialis

Erector Spinng

|

Figura n®5 - Importancia da participacéo do toona remada (Adaptado Kinesiology of the rowing
stroke, NSCA Journal)

2.2.3. - O s membros superiores
Os joelhos estdo normalmente estendidos e os &wlosoestao flectidos. Para além disso
a extensdo das costas e das ancas esta a ser tedampmea musculatura do tronco
contrai-se com muita for¢a para acabar o finakedaada

i . s

Trapezins, . 4

j’ Fectoralis Major

Pasierlar Deltedd —%

Teres Minnr : i\‘ Sy =
Brachialis = i " %
rachialis ! e

H-ral:hiu:-adill'lis"'l PO
Extemsoy Corpi Lilnaris _."ll - Flexnor

Lntlssimus Dhorsi Carpi Ulnarss

Quadriceps

Figura n® 6 - Importancia da participacdo dos memisuperiores na remada (Adaptédnesiology of

the rowing stroke, NSCA Journal)

11
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2.3. - Final
Os joelhos e os tornozelos mantém-se constanteaptwjas ancas completam a
extensao total.
Os extensores das costas contraem-se continuamergemembros superiores rodam

internamente através da contraccéo do latissimus

=

Fasterior Delioid |
e

Brachialis = |

Hicwps Brachii ey

i

Brachioradialis 3 - e

Gleteus Madmus Drusibriceps

e ——— e

Figura n® 7 — Final (Adaptado de Kinesiolazfythe rowing stroke, NSCA Journal)

2.4. - Recuperagao
Os membros superiores estao relaxados e sao afmstadronco pela accao dos

tricepedes. Os deltéides anteriores contraem-geuenia ligeira flexdo do tronco

Anterior Delsalkd

Triceps Brachil
L Wrist Extensors

Figura n.° 8 Recuperacéo (Adaptado Kinesiolaige rowing stroke, NSCA journal)

12
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3 - CARACTERIZAGAO ANTROPOMETRICA DOS REMADORES

3.1 - Variaveis Antropométricas

Os atletas de elite dos diferentes desportos vanasisuas caracteristicas fisicas e
fisiologicas (Bourgois et ai, 2000). Assim, a qufcdcdo do fisico, que pode ser
chamada de antropometria de atletas de alto renttimée uma referéncia na relacéo
entre a performance desportiva e a estrutura calrfBourgois et ai, 2000). No caso do
remo, enquanto desporto de tipo de endurance,nasndbes e a massa corporal sao
factores indubitavelmente relacionados com a paidace (Shephard, 1998).

Neste capitulo iremos primeiro relacionar algunasaateristicas antropométricas com a
performance em Remo (8.1.1.1) e numa segunda padbsaremos 0s protocolos
utilizados (8.1.1.2).

Uma vez que as caracteristicas fisicas dos remaddPeso Ligeiro" diferem
completamente das dos "Pesados", torna-se impertalifierenciar e analisar
separadamente estas categorias.

3.1.1. Relacédo entre variaveis antropométricas deemadores e de

remadoras e a sua performance

Neste capitulo iremos abordar a relacdo que sbedsta entre a estatura, a massa, as

percentagens de massa gorda e de massa magré@imgece em Remo.

3.1.1.1. Estatura e Massa

A constituicdo morfolégica dos remadores parece itdluéncia na sua
performance, uma vez que, segundo Shephard, (1888gmadores de sucesso sdo
individuos altos e pesados e 0s de menos sucasss sdais baixos e leves.

A tabela n° 1, adaptada de Secher, (1990), praegtanir varios estudos com
remadores de diferentes niveis competitivos, diteecategorias e diferentes sexos. Da
analise da tabela n°® 1 parece depreender-se queédim, para os remadores pesados,

guanto maior é o nivel competitivo maiores sdda@s e a massa do remador.

13
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Tabela n.° 2 — Valores médios de Estatura e Massdhidos apresentados e por Secher (1990)

Participantes em Participantes em Remadores Remadores Remadoras

Campeonatos do Campeonatos Pesados Ligeiros

Mundo Nacionais
Estatura ( cm) 193 (18) 192 (538) 185 (14) 186 (130173 (40)
Massa (Kg) 94 (18) 88 (538) 82(14) 71 (130) 68 (40)

Gouraud et ai. (1990) salientam que, nos remadieeglite, os finalistas tém
dimensdes superiores de estatura e massa, e destesncedores sdo 0s maiores de
todos. Para confirmar o que foi dito anteriormesé® apresentados valores relativos a
Finalistas e a Campedes de Remo dos Jogos Olimgéchontreal (1976), que estao

ilustrados na tabela n.°2.

Tabela n°3 — Valores de Estatura e Massa corresptesiaos tripulantes das embarcagdes

Campedes Olimpicos Finalistas
Embarcacgéo Estatura (cm) Massa (Kg) Estatura (cm)assil(Kg)
1X 201,0 98,0 191 92
4 X 1925 92,5 189 88
2- 188,5 87,5 189,5 87
8+ 192 90 190,5 85,5

Gouraud et ai. (1990) explicam da seguinte formaaessidade dos remadores
de elite apresentarem dimensdes tdo expressivas:

- Os elevados valores de estatura sdo necessaasi@s qorresponder as
exigéncias biomecéanicas, nomeadamente ao elevgdtate remada;

- Segundo os autores atras referenciados a massa&zde uma desvantagem,
traduz-se numa vantagem. Ela permite obter um awnaenpoténcia da equipa (atraves
de um aumento da massa muscular) numa propor¢ao swuperior ao aumento do
atrito correspondente ao aumento do peso.

Os dados apresentados pelos autores referencesiés,em concordancia com
os verificados no escaldo de Junior, como podeceastatado num processo de
seleccao (Bourgois, 1998), e nos Campeonatos Msndia Juniores em 1997

(Bourgois, 2000); no primeiro estudo confirmou-3ee ps remadores seleccionados

14
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eram mais altos e mais pesados, relativamentedseateccionados. No segundo caso
0os autores verificaram que, quando comparados roada&es finalistas com 0s néo
finalistas, os primeiros eram mais pesados e nti@is, omo pode ser comprovado na

tabela n° 3.

Tabela n° 4 — Valores médios de Estatura e de Mass&madores Juniores candidatos a participar num
Campeonato do Mundo (Bourgois et ai, 1998) e ppdites no Campeonato do Mundo de 1997
(Bourgois et ai., 2000)

Nivel competitivo Idade N°de atletas Massa Estatura
(Kg) (cm)
Candidatos a Seleccionados 17,0 10 81,2+5,0 1863,9
participarem N&ao 17,1 10 67,7#5,1 179%4,7
num campeonato do seleccionados
Mundo
Participantes nos Finalistas 17,2 144 84,8t7,1 18%5,0
Campeonatos do Mundo NZ&o Finalistas 17,8 222 80,6t7,0 186:6,1

Como ja foi referido, as caracteristicas fisicas demadores PL (Pesos Ligeiros)
diferem radicalmente da dos "Pesados" e tal faatege influenciar o modo como as
caracteristicas se relacionam com a performance.fdo®, a tendéncia descrita
anteriormente para os remadores pesados pareceenderificar nos remadores PL,
como se pode constatar no estudo apresentado peenl€1994). Neste, o autor
apresenta os valores da estatura e da massaoglatitemadores Dinamarqueses PL
participantes e nao participantes num (CM) Campeomnts Mundo, em que oS

primeiros ndao sdo, em média, nem mais altos nerm pesiados (ver tabela n° 4).

Tabela n°5 - Valores médios e desvio padrao diejd&statura e Massa em remadores PL
Dinamarqueses (Jensen,1994)

Idade (anos) Estatura (cm) Massa (kg)
Participantes C.M. 25,2+3,5 182+4,7 74,5+ 3,0
N&o participantes C.M 23,2+3,8 183+4,5 74,8+4,1

O estudo desta relagdo com remadores de menor acougdetitivo, foi realizado por

Cosgrove et ai. (1999), com resultados diferentssatbtidos no estudo anterior. Assim,

15
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0s autores caracterizaram 13 remadores de nivegdatdivo de clube e constataram que
se a relagéo entre a estatura e a performanceafma,fa relagcdo entre a massa e a
performance foi relativamente forte, como se pdueeovar na tabela n.° 5.

Tabela n.° 6 - Valores de correlacédo de estatdi@rmeassa com a performance maxima em "2000 m" em
CIIRE (Cosgrove et ai., 1999)

Estatura (cm) Massa (kg)
181+ 5 73,1 16,6
Correlacdo com a performance 0,207 0,698

Convém referir que os rendimentos sédo bastanteedifes, quando se comparam
atletas que se apuram para Campeonatos do Mundattetas que apenas realizam o
seu treino regular em clubes com o objectivo Urdeo participar nas regatas das
federagOes a que pertencem.

3.1.1.2. Percentagem de Massa Gorda e Massa Magra

Para estudos da respectiva composi¢céo, o corporfaup@de ser dividido em
quatro partes: massa muscular (MM), massa gorda),(M@ssa 0ssea (MO) e massa
residual (MR). Nesta ultima estdo incluidos os dige 6rgdos que formam o corpo
humano: o sangue, a pele e o sistema nervoso se@alidck et ai., (1993). Para fins
mais didacticos, os autores sugerem a divisao gmdamano em duas componentes: a
massa corporal isenta de gordura (massa corpomgabhin@a gordura corporal.

A gordura corporal, segundo Kacth et ai. (1996 epser classificada sob duas
formas:

A primeira "gordura essencial" consiste na gor@unaazenada internamente nos
principais 6rgaos, intestinos, musculos e tecidassrem lipidos presentes no sistema
nervoso central. Este tipo de gordura € indispexiggara o funcionamento fisiolégico
satisfatério do organismo.

A segunda: "gordura armazenada" consiste na gordewmanulada no tecido
adiposo que, internamente, reveste varios érgairsda, em grande volume, na camada

de gordura subcutanea.

16
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A massa magra representa, principalmente, os sstemusculares e
esqueléticos, sendo que 0 seu peso € estabelegiddirada proporgédo constante de
agua, sais minerais e matéria organica, incluinda quantidade nédo determinada de
lipidos essenciais (Guedes & Guedes, 1998).

Relativamente a composicéo corporal dos remad8exder (1990) revela-nos
gue a Percentagem de massa gorda (%0MG) determamadamadores, tem revelado
valores consideravelmente elevados (11% nos remsd®2% nos remadores peso
ligeiro e 14% nas remadoras).

Segundo Shephard (1998) tem vindo a revelar-se tendéncia para a
diminuicdo da %MG ao longo dos anos. Contudo, aguaiores verificados noutros
estudos parecem néo apontar nesse sentido.

Um dado importante que se pode constatar da artfidisabela n° 6 € que nos
estudos em que se comparam remadores de diferdagas competitivos, parece néo

se evidenciarem diferencas claras na %MG.

Tabela n°7 — Valores Percentagem de Massa Gordaraatores e remadoras de diferente nivel
competitivo

Autor Nivel competitivo Sexo %Massa Gorda

Bourgois et ai. (1998 Junior participante em CM M 14,8+3,4
Janior ndo participante em CM M 12,4+1,4
Cosgrove et ai. (199¢Clube M 16,1+3,3
Jensen (1994) Participa em CM M 11,119
N&o participa em CM M 11,84+0,5
Russo et ai. (1992) Elite M 9,8+2,89
Nao elite M 9,73+ 2,24
Pacyetal. (1995) Elite F 23,3+ 3,41

No estudo realizado por Cosgrove et ai. (1999)aw®res correlacionam a
%MG com a performance maxima em 2000m num CIlIREeratd um valor muito
reduzido (r = - 0,254).

Contudo e segundo Cosgrove et ai. (1999), a masggan(MM) é um dos
factores mais importantes para a performance nooRBim estudo realizado por estes

autores a correlacdo entre estas variaveis foonelgtvada (r = 0,848).
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4 — CARACTERIZAGAO DO ESFORCO NA MODALIDADE DE  REMO

O Remo é classificado segundo Garcia e Séidan §160tho um desporto aquatico que
se realiza a superficie da agua, em embarcacdes utoan propulsdo de origem
mecanica.

O Remo, com a excepgdo sagle scull, € um desporto de endurance que envolve dois
ou mais remadores a trabalhar em conjunto de umaaforitmica e sincrona
(Hagermann e Hagermann, 1990).

O Remo de competicdo € um desporto considerado dosionais exigentes a nivel da
resisténcia muscular (Hagermann, 1984, citado pen®¥ e col., 1995) e “como um dos
mais exigentes, do ponto de vista fisioldgico, {¥tax. e participacdo das trés vias
energéticas) comparativamente a outros desportpsed®minio aerdbio” (Hagermann
e Hagermann, 1990).

Se Korner (1993) e Gullstrand (1996) classificanRemo como um desporto de
endurance, Steinacker e col. (2000), sao ainda pna@sos, classificando-o como um
desporto de endurance de média duracdo. De acomcesta classificagdo, o remador
para obter um bom rendimento necessita de elevddess, quer de forca (para alcancar
uma elevada poténcia de remada), quer de resigt@raria manter essa mesma poténcia
durante 2000m) (Steinacker e col., 2000).

“Os remadores de elite sdo um grupo de atletasegimem um grande consumo de
oxigénio” (Gullstrand, 1996, p198), o que se rd#ata predominancia do metabolismo
aerdbio durante o esforco competitivo, sendo esjgonsavel pelo fornecimento de 67%
(Steinacker, 1993), 70% (Mahler e col., 1984), 8®4ssell e col., 1998) ou 87,7%
(Pripstein e col., 1999) da quantidade total derggae Nos remadores em periodo
competitivo o limiar corresponde a 80%, 85%do, Max. No remo, as competicdes sao
de alta intensidade, pelo que as capacidades &megg@laticas e lacticas, assim como
aerdbia, sdo utilizadas no seu maximo. Tal esfexgge altas capacidades metabdlicas e
grande massa muscular, das quais aproximadamertesd® utilizados com uma média
de poténcia de 450 W a 550W, pois todas as exteglegle o tronco participam na
propulsédo do barco. (Steinacker, 1998)

Em termos de poténcia, o limiar anaerdbio corredp@proximadamente a menos 60 W
do resultado obtido num teste ergométrico maxim@@RO metros (Steinacker, 1993).
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Segundo Thor Nilsen, 2004 FISA Coach Conferenceardao VQ nas 4mmol/l é
aproximadamente 85% do ¥Ymaximo e o lactato maximo diminui com o treino devi
ao aumento da capacidade metabolica oxidativargaale lactato é sensivel a mudanca
no treino de resisténcia. O remo competitivo netzedsas trés vias energéticas, dai que
nao se possa reduzir o trabalho de desenvolvintag@ias anaerdbias.

A intensidade do exercicio varia de acordo comsa fde treino, bem como com as
caracteristicas especificas e nivel de treino d#a catleta. Quando as condi¢cdes
ambientais ndo favorecem a pratica do remo aovae, liutiliza-se um ergometro
especifico, o remoergometro, no qual o atleta goglear in door. Este equipamento
permite avaliar a poténcia mecanica desenvolvidattéyy Com um maior rigor no
controlo do ritmo (voga - remadas por minuto) daada, bem como a simulagéo de

distancias e intensidades proximas das regatas.

Tabela n.° 8 — Valores dos recordes do Mundo em exgometro, adaptado de www.concept2.com

Idade | Massa Nome Pais Tempo Epoch
19-29 H Rob Waddell Nova Zelandia 5:38.3 1999
HPL | Henrik Stephansen Dinamarca 5:58.5 2009

4.1 — VIAS ENERGETICAS E GASTOS ENERGETICOS

Segundo Ulrich Hatmann e Alois Mader in Rowing Egs2005, o remo é um desporto
de resisténcia de grande exigéncia técnica. Rediseiplina individual e também
trabalho de equipa, muitos anos de grande rigoidégue favorece a condicéo fisica e
0 aumento da resisténcia e da forca.

Apesar das mudangas no equipamento do remo, ré@ntzas modernas do treino e nas
alteragbes dos requisitos da estatura, muitos iedipexs estdo de acordo em que o
desenvolvimento que a performance do remo conhaaguiltimos trinta anos se deve,
em grande parte, a melhoria da condicéo fisica.

A performance metabdlica determina, de forma dexisa performance psicoldgica
especifica do remo. Numa regata que dure cincotosna trinta segundos, a poténcia

mecanica média dos atletas masculinos de elite éedm de 475-525 W no remo-
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ergébmetro (concept Il C), com um ritmo cardiaccld@® batimentos por minuto e um
consumo de oxigénio de 6000 a 6500 ml/min £Witax. de 65 a 75 ml/kg/min).

Os niveis de lactato apds o exercicio, situam-ge &6 e 21 mmol/l no sangue arterial,
com um pH sanguineo entre 7,0 e 6,85 sendo estate He acidose fisiologicamente
toleravel.

Como a maior parte das fontes energéticas do ramaiin do sistema energético,
aerbbio, para se conseguir avaliar a performanegmdemador é necessario determinar
a quantidade exacta de energia que o sistema ae¥@aipaz de fornecer. Quanto maior
for a quantidade de energia que os remadores eongbter de forma aerdbia, melhor
podera ser determinada a sua performance. Um dmslosémais rigorosos determinar a

producédo de energia aerdbia é através do consumxiginio.
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3000+ —&— Elite rower, international level
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Gréfico n° 1 - Consumo de oxigénio de remadorasideis: internacional, nacional, clube e juniores

durante um teste maximo de 6 min

O gréfico n°1 mostra o contributo do Y@ara o total do gasto energético de um
remador. A linha mais escura, representa tal dartsidurante um teste de seis minutos,
tornando evidente que uma percentagem muito eledad@nergia utilizada pelos

remadores, € aerobia. Isto porque os remadoresgsiere de uma quantidade enorme
de energia, especialmente na largada, quando airmonsle oxigénio ainda esta a
aumentar e se verifica um défice energético. Ristéornecimento dessa energia tem

que ser assegurado pelos sistemas metabdlicobimaalactico e lactico
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HARTMANN AND MADER

Share of energy (%)
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Grafico n° 2 - contributo dos diferentes tipos detaholismos para o fornecimento total de energia pa

remadores

Share of energy (%)

b . e ey

Graéfico n° 3 - contributo dos diferentes tiposnuietabolismos para o fornecimento total de energia p
remadores

Os atletas de elite conseguem usar uma técnicande excelente para compensar um
desempenho metabdlico inferior, pelo que, emboralewvado desempenho metabdlico
seja necessario, ele, por si s6, ndo se traduzieesso.

E impossivel inferir directamente a velocidade @enpeticdo partindo apenas do
desempenho metabdlico. O grafico n° 4 mostra aiy@sontribuicdo de cada uma das

fontes energéticas. Com um desempenho glicolitiescente, o fornecimento anaerdbio
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lactico que é habitualmente de cerca de 10% nuradenbem treinado, pode aumentar

para 15% a custa de uma diminuicdo (85 para 80%g)rdecimento de energia aerdbia.
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Gréfico n° 4 - Contribuicéo das fontes de enecgétao longo de um esfor¢o de 6

4.1.1- VIA AEROBIA

No remo, a poténcia € mensuravel com recurso aretgos, podendo um remador de
elite produzir uma poténcia efectiva de 520W, aoaredurante um periodo de seis
minutos equivalente a uma prova de 2000m.
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A elevada capacidade metabdlica absoluta de umdente elite e a sua poténcia de

remada, resultam de uma massa muscular activeoticiéesas trés vias energéticas:

Via anaerdbia alactea, Via anaeroObia lactea e ¥iéb#a (capacidade de captacéo,
fixacdo, transporte e utilizacdo dg)O

O “segredo” da poténcia, no Remo, ndo é aumenfaténcia glicolitica, mas antes
diminui-la e procurar aumentar o desempenho oxiolati

Durante a segunda metade de uma regata, é poskiaetar niveis de PH inferiores a
6,6. Embora a producédo de energia glicolitica dimimo longo da prova, a acidose
continua a aumentar. Com o aumento da acidoseg sartpsfofructoquinase, uma
enzima que blogueia o fornecimento de energia ab&elactea, proporcionando, assim,
uma diminuicdo na producao de lactato, evitandstad®rma, que o PH desca ainda
mais. Se nao fosse a accdo desta enzima, estesadewéde PH iria conduzir a
destruicdo das proteinas corporais e das mito@sdas células. Assim sendo, a Unica
forma de aumentar a poténcia € aumentar a pag#@ipda via aerObia de forma a

manter a concentracdo de lactato dentro de linotegveis.
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Gréfico n° 5 — A energia glicolitica disponivel dote uma competicdo de Remo de seis minutos

A energia glicolitica utilizada durante uma comgai de seis minutos situa-se a entre 8

a 10% da energia glicolitica total. Tal facto ed& acordo com a percentagem de
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transformacdo da energia mecéanica que € apenas H3®.facto demonstra que o

fornecimento de energia anaerdbia lactica tem wf#€ncia reduzida na producéo total

de energia e que a quantidade de treino anaeréb@®gir revista.

Estes dados sao importantes para se planear arpoade&orrecta da cada via energética

no treino do remador.

NoO que concerne a via aerdbia, esta é apenas uteadgamecanismo de fornecimento
da energia total. Esta via fornece energia de fatomainante até que o organismo atinja
o limiar anaerébio, ou a concentracdo do maximéadeto estabilizada (steady state).
A figura 9 descreve o efeito de um aumento na emaer. A area de saturacédo de,VO

de um individuo que néo esteja treinado € de 65%yanto que a de um atleta treinado

é de 85%.
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Figuras 9 a) Relacdo entre o0 ¥Max e a lactémia no sangue em funcéo do aumertarda
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Figuras 9 b)Relacao entre o Y@ax e a lactémia no sangue em fun¢éo do aumerdarda

A medida que a acumulacéo de lactato no sangueaman@ maior contribuicdo da
energia glicolitica, a curva desvia-se para atdirgier figura 9 b).

Para uma mesma acumulacdo de lactato, o desemplenbe individuo altamente
treinado é 50% mais elevado do que o de um individwmal. Isto é o resultado de uma
influéncia oxidativa superior e de um fornecimedéenergia glicolitica mais tardio e
menos intenso. No caso do remo, quando o treirib@eé excessivo (mais de 7500 km
por ano), o fornecimento de energia glicoliticanéese menos presente.

A quantidade e o volume das mitocondrias determimamesempenho aerdbio do
musculo de um remador de elite. Este necessitea cde 5% do volume da massa
celular para conseguir um desempenho de 520W pwad& No remo, 0s musculos nao
estdo todos sujeitos a mesma carga de esforcop spredos musculos sujeitos a uma
maior carga, tais como 0s extensores das pernas feeaiores dos bragos, podem
desenvolver mais 10% a 12% de mitocondrias. Estescmos sofrem menos fadiga
durante cargas de seis minutos, pelo facto detipstele desempenho se basear, quase
exclusivamente, em energia aerdbia.

Um outro factor importante no desempenho de elevadeeis de endurance é a massa
muscular recrutada. Na maioria dos remadores,cestasponde a cerca de 30Kg. Nas
fibras lentas ST, o volume médio das mitocondriadeé3,5% ou 35 mmol/kg de
musculo. Um individuo nao treinado com uma massaocal de 82 kg e 30% de massa
muscular tem uma poténcia de 328W num remo ergoneetrm VOmax de 4 |/min.
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Um individuo treinado, com a mesma massa corporag com maior massa muscular
recrutavel, tem uma percentagem de volume de nmitb@s superior em cerca de 5%,
um VOmax de 79,27 ml/kg/min e uma poténcia méaxima nocorengometro de 520W.

Para remadores de elite, estes factores podensegpae uma variacdo de desempenho
compreendida entre 475W e 520W, por remada, nufodmede seis minutos.

4.1.2—V1A ANAEROBIA ALACTICA

O dispéndio de energia pela via anaerobia aladegende da quantidade de adenosina
trifosfato (ATP) e de creatina fosfato (CRPH) disppeis nos musculos. Esta energia
“armazenada” fornece energia aos remadores durariea 10 segundos iniciais de uma
regata, altura em que necessitam de muita pot§aria aceleraram a embarcacgao.
Nestes escassos segundos, os remadores gastam8B0%udesse “pequeno” sistema de
fornecimento de energia. A energia produzida petasadores durante este periodo da
regata (6 a 10 segundos) é, em média, duas adrzés wnais elevada do que a energia

gue produzem do segundo ao sexto minutos de regata.

O gréfico n°6 procura clarificar a relacdo existenrntre a poténcia CRPH e ATP
durante uma carga especifica de Remo.
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Grafico n° 6 — Dinamica do fornecimento de eneagiaerdbia alactea durante uma competicdo de Remo

em termos de poténcia, fosfocreatina (CRPH) e addsifosfatica (ATP).
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4.1.3-VIA ANAEROBIA LACTICA

O nosso organismo pode produzir energia glicolitiéxima, durante um curto periodo
de tempo ou pode produzir grandes quantidades dmgianprovenientes desta via
durante periodos de tempo mais longos. Quandadalttece, o corpo produz lactatos a
um ritmo elevado. Ao fazer umprint, por exemplo, a energia glicolitica maxima so6
pode ser mobilizada no seu maximo, entre os quatoécimo segundos — o que
equivale a entre sete a doze remadas no maximepAcwade do trabalho anaerdbio
lactico esta condicionada pelos niveis de lactdtvaveis pela célula muscular (com um
PH inferior a 6.95, o organismo atinge o ponto a®puleta exaustao). Isto significa néo
ser fisiologicamente possivel repetir ac¢coes mékipum periodo curto de tempo.

Uma taxa de formacdo maxima de lactato de aproxamadte 1,2 Milimoles por
segundo por kg de massa muscular, resultaria nlevada producdo energética por
remada enquanto a cadéncia se situar acima dasn@@las por minuto. Tal poténcia
poderia, em teoria, ser mantida durante 20 a 26nsieg. Na pratica, no entanto, tdo
elevadas producdes energética e cadéncia de res@mapenas aconselhaveis durante
escassos segundos, pois nesse momento da re¢mtairida muito tempo para o final.
Estimativas mais rigorosas relativamente a produigidactatos apenas podem ser
realizadas com recurso a simulagdes por computador.

Para cargas de duracdo superior seis minutos, @maituacdes de competicdo, a
energia glicolitica limita-se a dar um contribuerg o total da energia necessaria. Uma
evidéncia da capacidade de trabalho lacteo é ¢ aéviactatos maximos no sangue que
se situa em valores < 2,5 mmol/l antes do esforgode chegar a concentragbes de 22
mmol/l de sangue apos o esforco como consequéasta dcumulacao de lactato o PH
baixa para valores que impedem a continuidade dwcixo. No entanto, treinos
extensivos de endurance de baixa intensidade, eypeotonguem por longos periodos
de tempo, reduzem a energia glicolitica excessara piveis de producdo de lactatos
Optimos. Ha uma crenca popular que aceita queirmtpode aumentar grandemente a
capacidade anaerobia lactea, mas a verdade é quesen&erifica uma diferenca
mensuravel na capacidade lactea existente engtastireinados ou ndo treinados
(Ulrich Hatmann e Alois Mader in Rowing Faster, 8D0A capacidade anaerdbia
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consiste em valores de lactato elevados num cuetdogp de tempo, e na sua
manutenc¢do durante algum tempo. Esta situacaondesey igualmente, por tolerancia
lactica.

4.2—0O CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO (VO2MAX)

O VO, max mede a capacidade do corpo em captar, firansgortar e consumir
oxigénio (Leite, 1986; Shephard, 1992; Korner, 19%98orden, s/d) e € uma das
variaveis mais importantes na performance despof8hephard, 1992; rden, s/d).

E por isso, um dos indicadores utilizados com nfi@guéncia nos laboratorios de
fisiologia do exercicio (Howley e col., 1995).

O Vo, maximoé um importante preditor para a performance em Rgiétal e Doutre,
1981; Astrand e Rodahl 1986; Secher, 1990 e 19B&niér e Léger,1991; McLellan e
Cheung, 1992; Hartmann, 1993; Lakomy e Lakomy, @®er, 1993; Steinacker,
1994; Jensen e col, 1996; Sayer, 1996; Messormel.,€1997; Bourgois e Vrijens, 1998;
Bourgois e Vrijens, 1998a; Pripstein e col.,199&ir&cker e col., 1998; Cosgrove e
col, 1999; Hahn e Tanner, 2000;Jurimae e col., 2000

A importancia deste preditor pode também ser dalstr'pela correlacdo positiva entre a
média VQmax da tripulacdo e a sua posicdo nos Campeonatdsuddo de Remo”
(Astrand e Rodahl (1986), como ilustrado pelo gafi.° 1.

Consumo Maximo de Oxigénio (I/min)
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Gréfico n.° 7 - Relacdo entre o Waax de remadores escandinavos e a sua classifinagdampeonatos
da Europa em 1971. Adaptado de Astrand e Rodh&B(Xfue cita echer,Vaage e Jackson, 1976).
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Secher (1992) realca os elevados valores dem&® obtidos pelos remadores que
apresentam valores absolutos entre os 6 e ogmirb(Hagermann e Hagermann, 1990;
Secher, 1992; Hartmann e Mader 1993; Steinack&4)18té mesmo 8 I/min (Sayer,
1996), ou seja, entre os mais elevados valoreeg#stados (Mahler e col., 1984;
Steinacker, 1994).

Segundo Mahler e col. (1984) e Secher (1990), é owiecto expressar 0 Yi@ax dos
remadores em termos absolutos do que em termdivoslauma vez que 0 respectivo
peso é suportado pela embarcacéo. Astrand e R88) e Secher (1990) salientam,
inclusivamente, que ndo existe uma correlacao iggtamente significativa entre o
VO,max relativo e a performance.

Contudo, Hartmann e Mader (1993) consideram que whegada performance
metabdlica (em que a determinacdo do,wi@x é um critério importante), embora
necessaria ndo € um pré-requisito suficiente parasucesso competitivo; em
consonancia, Steinacker (1994) salienta que, reresadmm igual V@nax podem ter
resultados competitivos diferentes, por forca dea unelhor eficiéncia metabdlica e
biomecanica.

Na andlise da bibliografia ndo se encontra refémdaca relacdo que este indicador
estabelece com a performance em remadores pesd® kgpoucas séo as referéncias
para as remadoras.

O consumo maximo de oxigénio absoluto (I/min) desmadores apresenta os valores
mais altos ja registados, porém, o M@ax relativo (ml/kg/min) dos remadores € menor
do que o de atletas de longa duracéo, devido enai@ massa corporal.

Quanto ao V@ max atingido pelos atletas vejamos 0s valoresautis pelos seguintes

autores
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Tabela n® 9 — Valores de \{®ax para remadores de varios niveis segundo akutoses

Autores dos estudos VO2 max Amostra
Hagerman and Lee 1971 4686 ml/m Equipa Nacionahéle
Hargerman e tal.1975 5434 - 5362 ml/m Equipa Nadigtema
Carey e tal (1974) 5950- 6100 ml/m Atletas pertatee a seleccdo

Alema, ha mais de dez anos
Hargerman et al (19785320 ml/m Remadores universitarios
1979)
Jackson e tal (1976) 6130 -6454 ml/m Remadores edegpdo mundo
Strdmme et al. (1977) 5710 ml/m Remadores de miiteegueses
Secher at al. (1982) 5600 ml/m Remadores de Elite
Hartmann e Mader (2005) 6500 ml/m Equipa Nacioriah#é

O grafico n°3 descreve o desempenho metabdlicoededores de elite do sexo
masculino durante um teste maximo de seis minidasante o primeiro minuto da
regata, a poténcia atinge os seus valores mats, gjt@ depois vao diminuindo até ao
quinto minuto, para, finalmente, aumentarem povésenstantes até ao final.

O consumo de oxigénio atinge o seu valor maisatis noventa segundos de regata,
mantendo-se depois estavel nos restantes quattaasirA frequéncia cardiaca aumenta
significativamente até ao terceiro minuto e depaisienta gradual mas continuamente
até ao seu valor maximo, proximo do final da regdtacadéncia mais elevada é
registada nas fases inicial e final da regata.|Fie@ate, a concentracdo de lactato no
sangue tem um valor de 8 a 10 mmol/l apds 240 skegude regata, 12 a 13 mmol/l
apos 180 segundos, aproximadamente 14 mmol/l apdsegundos e 16 a 18 mmol/l

no final da regata.
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Rowing Physiology
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Gréfico n°8 - Tempo de regata e energias despen@) consumo de oxigénio (¥R Frequéncia

cardiaca (HR), cadéncia (SR) durante um teste nwadars min

Este grafico demonstra a importancia do consum@xigénio num teste maximo de
seis minutos, para remadores de varios escaldgesetum teste ergométrico de seis
minutos. Estes atletas atingem os valores mais ato fim de 60 a 90 segundos,
seguindo-se variagcdes minimas. Quanto aos val@asdd ndo se registam variacdes

significativas ao longo dos 6 minutos do teste.

4.3 - PERFORMANCE NO REMO E OS TIPOS DE FIBRAS
MUSCULARES

Ha dois tipos de fibras que sédo as rapidas e dasleAs lentas, que séo (fibras
vermelhas e de lenta oxidagao) reportam-se a enaegobia e séo resistentes a fadiga.
Produzem grandes quantidades de energia a umnelatovamente lento, o que faz com
gue sejam boas para actividades de endurance.

As fibras rapidas (fibras brancas e de rapida @&idpcontraem-se mais rapidamente do
que as fibras lentas e atingem a fadiga também magglamente. Contudo, as
contrac¢des mais rapidas resultam em maior energia.

Nos remadores, os musculos flectores dos bracoe &odco, sdo essencialmente
constituidos por fibra lentas (50 a 90%) e porafbrapidas (10 a 30%). Os musculos
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extensores, tais como os tricepedes e 0s quadtespedo também eles constituidos por
fibras rapidas e lentas cujo racio depende da spesdicdo genética, mas normalmente
esta percentagem € de 50% para cada um dos tifibsade

Pelo facto de o Remo exigir muita forca, as fibegedas tém, neste desporto, um papel
essencial em relacdo as fibras lentas.

Consideremos a hipétese de termos um musculo gsista, exclusivamente, em fibras
rapidas e um outro que consista, exclusivamentefilgras lentas. O primeiro tem
apenas um terco do volume do segundo, mas temagidage de produzir o mesmo
trabalho. Tendo uma quantidade superior de capilarema menor secc¢ao transversal,
de fibras rapidas consegue obter um forneciment®xdgénio muito superior, sendo,
por este motivo, mais eficiente. No entanto, nenhomisculo é constituido
exclusivamente por um tipo de fibras. Assim, adaesume-se ao racio dos varios tipos
de fibras que se encontram num dado musculo. Reegmdae tenham uma poténcia de
remada elevada e uma estrutura corporal delgada,utéa probabilidade maior de
possuirem fibras rapidas FT do que os remadoresacoesma poténcia de remada, mas
com musculos mais desenvolvidos.

E possivel calcular as diferencas principais no rgseeita a poténcia por centimetro

quadrado de massa muscular, com base na seguimigdo

FT=x *1+ (100-x) *3
Sendo, para um referencial de 100% de fibras ST:
X = % de Fibras ST
100-x = % de Fibras FT
Assim, a expressao:
0,95x1,0+0,05x3=0,95 + 0,15=1,10
traduz um factor de poténcia de 1,10 induzido pornatsculo constituido por 95% de
fibras ST e 5% de fibras FT
Enquanto que a expressao:
0,70x1,0+0,30x3=0,70+0,90=1,60
traduz um factor de poténcia de 1,60, induzidoymmusculo constituido por 70% de
fibras ST e de 30% de fibras FT.
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Com a mesma secgaeste Ultimo musculo tem uma poténcia isométricaimme de 1,45
vezes superior ao primeiro (1,60/1,10 = 1,45), eempais, capaz de uma poténcia de
remada proporcionalmente superior que, neste sasa,de mais 45%.

Infelizmente, ao que parece, o treino de enduramtensivo transforma fibras rapidas
em fibras lentas, o que se traduz na diminuicdo pdéncia de remada e,
consequentemente, na diminuicdo da velocidade tiestsformacéo verifica-se também
em remadores de talento superior, em especial lesqgee remam em barcos mais
rapidos.

Por tudo isto € que a maior parte dos treinadordsseremadores evitam o treino de

endurance de mais de 7500 km por ano.

4.4 — Nutricao

O remo é descrito como um dos desportos com naraed gasto energético. Estima-se
gue numa regata de 2000 m, sejam consumidas cerg@Q0da 250kcal, e que numa a
duas horas de treino diario sejam consumidas d@ 402000 kcal (Steinacker JM.
Physiological aspects of training in rowing. InSport Med. 1993). No entanto, sao
poucas as pesquisas que detalham as necessidadess ehgestdes energéticas destes
praticantes (E. Santinoni& E.A. Soares Revista déridfo 2006). Dos poucos dados
disponiveis, (Steen et al., 2002) apresentam megatmentares de cinco dias, relativos
a 16 remadoras pesos ligeiros, encontrando umaamaeli 2.633kcal consumidas
diariamente. Tal média € aparentemente baixa, faoeelevado gasto energético da
competicdo e do treino diario. Em geral, um despqute utilize grande quantidade de
massa muscular parece necessitar de um maior amtgético do que outro exercicio
gue requeira menor massa muscular. Existem porétrgsofactores que influenciam o

gasto energético durante o exercicio.

Ja nos tempos mais remotos dos Jogos OlimpicogétaaiGos atletas se preocupavam
com a ingestao proteica, pois acreditavam que va@te consumo de proteinas era a
chave para o sucesso do rendimento. Mas, provamtdma alta ingestdo de proteinas
por todos os tipos de atletas deve-se aos ressltapesquisas realizadas em 1800, que
demonstraram que esse nutriente era a maior foreag@ica durante o exercicio. O
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entusiasmo quanto a nutricdo proteica vem sofreiMErsas mudancas com o decorrer
do tempo, pois estudos subsequentes indicaram&pesscarboidratos e as gorduras
gue fornecem o maior aporte energético utilizadaumbe o exercicio.

Muitos investigadores tém proposto que o exerdieibitual pode elevar essas quotas
proteicas diarias, recomendadas pEtmd and Nutrition Board, National Research
Council, de 0,8g de proteina de alto valor biolégico paifograma de massa corporal
por dia, pois a actividade fisica favorece a hipég muscular. Segundo American
College of Sport Medicine (ACSM), a recomendacdo de ingestdo para exercégos
resisténcia, € de 1,2 a 1,4g de proteina por kgadsa corporal por dia, € nos exercicios
de forca, de 1,6 a 1,7g de proteina por kg de nwsparal por dia.

No que se refere a ingestdo de glicidos, nutristasi desportivos e fisiologistas do
exercicio recomendam ingestdo em de cerca de 60dd0%alor energético total, ou de
8-10g de carbohidratos por kg de massa corporaldpor(g/kg/dia). Ja o ACSM
considera que ao utilizar esta percentagem de ltafatos, pode-se subestimar ou
super estimar a quantidade necesséria para degafanimassa corporal, podendo ndo se
atender as necessidades de glicidos exigidas paratemcao e reposicao de glicogénio
muscular, devendo-se entdo fornecer de 6 a 10caudwiddratos/kg de MC/dia. ??7?
Corroborando tais recomendacdes, Simonsen et atluiam que em remadores, a
ingestdao de 10g de carbohidratos/ kg de MC aumentouparativamente com o
conteudo de glicogénio muscular e poténcia no neadio do que o valor de ingestao
diaria encontrado para os atletas estudados det52867g/kg. O treino, associado ao
elevado gasto energético e ao consumo inadequadmrbehidratos, pode acarretar
prejuizo no armazenamento de glicogénio muscutapatico, diminuindo a capacidade
de treino e o desempenho do atleta.

Com o intuito de evitar este efeito indesejaveku@erido o aumento dos niveis de
glicogénio muscular antes de iniciar a sessao eiaotr retardando, assim, a fadiga
muscular em treinos superiores a 90 minutos. Ham disso, mesmo havendo outros
factores que afectam a performance, as reservaglia®énio muscular limitam o
desempenho em exercicios de intensidades situattassé% e 85% do V4imax.
Verifica-se também uma correlagéo significativaregmisitiva entre a concentracao de
glicogénio muscular pré-exercicio e a duracdo devidade fisica. Esse facto é de
grande relevancia para os remadores pois grande gas seus treinos é realizada
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nessas intensidades. Uma absorcdo inadequada Hehidaatos pode ocasionar

overtraining e a consequentdegradacao muscular. Segundo Nieman et al., o cansu

adequado de glicidos antes, durante e apés o exereiduz o impacto das hormonas do
stress, favorecendo a resposta imunoldgica do mrgan Pelos resultados encontrados
na pesquisa acima mencionada, os remadores dagategso ligeiro s&o um grupo que
merece especial atencdo quanto a ingestdo inadeqiedidratos de carbono, néo
apenas de macro nutrientes, mas também do valoggétite total e, consequentemente,

de micro nutrientes
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Gréfico n° 9 - Gasto de carbohidratos e gorduratuegéio da intensidade (percentagem de iiéx)

O Gréfico n° 10 mostra que a performance exigidangesma para 0s grupos A e B de
remadores, tendo por base o racio da massa corpobat a massa muscular. As
diferencas existentes no desempenho resultam masdehto e do treino do que de uma
massa muscular semelhante. Segundo Hartmann e NRQGES), a estatura média dos
remadores pesados da seleccdo Alema € de 197 esodnpara os homens e de 185
para as mulheres. Quanto ao peso, a média é dg 838k Kg respectivamente, com
uma percentagem de gordura que ndo excede 8% edm¥%em respectivamente.
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Junior C-squad A-squad

Graéfico n° 10 - Desenvolvimento da massa muscufakg (cinza clara), percentagem de massa celular

corporal (Cinza), percentagem de massa muscul@agctnza escuro)

4.5- O LIMIAR ANAEROBIO

Steinacker e col. (1998) afirmam, categoricamesue, “Maior performance no Limiar
Lactico (4 mmol/l de lactatemia) significa uma nragerformance maxima, embora

exista uma elevada variabilidade individual”, cors® constata no gréafico n° 2

Performance maxima (\Watt)
[4)]
Q
=}
1

400 T I Ll 1 L T T T
250 300 350 400 450
Limiar Anaerdbio (Watt)

1
500

Graéfico n°11 - Relagéo entre a Performance maximaieiar Anaerobio (poténcia correspondente a
uma lactatemia de 4 mmol/l) num teste progressatizado em RE (N=59, Pmax= 0,43*LAT + 320,
r=0,64). Adaptado de Steinacker (1998)
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Segundo (Wolf e Roth, 1987, citados por Cosgrowele 1999; Michalsky e col., 1988,
Urhausen e Kindermann, 1988 citados por Beneke5)120 Limiar Anaerdbio das 4
mmol/l (LAn4) é a melhor referéncia preditiva parperformance em competicéo.

Para remadores treinados em remo ergometro, Messentol. (1997) afirmam que
existe uma correlacdo positiva entre a performaitela no GJRE em 2500m e o
LAN4.

Bourgois e Vrijens (1998) apresentam este indicadoro um indicador de performance
em “2000m” em concept Il, embora relacionem o linaidaerdbio a uma lactatemia de 3
mmol/l.

Vermulst (1991) e Steinacker (1998) também utilizam poténcia de remada
correspondente as 4 mmal# lactatemia em ergometro como um dos testeshégaosl|
para a afericdo da capacidade dos remadores.

Segundo Bourdon (2000), o Limiar Anaerébio (LA &quilibrio Maximo de Lactato

(MaxLass) sdo explicados da seguinte forma:

“O limiar anaerébio € a intensidade de esfor¢o a frada qual se verifica um rapido
aumento na lactatemia, indicando o limite superido equilibrio entre a producéo e a

remocao de lactato

assim, “espera-se que esta intensidade de esforgesponda ao MaxLass” (Beneke,
1995)

A MaxLass indica, directamente, o limite superiar intensidade de exercicio que
resulta na estabilizacdo da lactatentseegdy Sate of Blood Lactate Concentration)
(Beneke e col., 2000).

Para determinar o LAn, foram desenvolvidos variggotios através da utilizacdo de
parametros ndo invasivos, como a ventilacdo eca tle gases, e parametros invasivos,
como as alteracdes da lactatemia (Chwalbinska-Moaetol., 1989). Assim, o LAnN
pode ser determinado através das concentra¢cdeactiol sanguineo, recorrendo a
protocolos, quer com incremento progressivo daacagger com patamares Unicos de

carga constante (Mader, 1991).
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Em ambos os protocolos utiliza-se, como indicadoiognecimento adicional de energia

glicolitica, o aumento néo linear da producdo deacatactico em funcdo da carga,
(Mader, 1991).

O Professor italiano de Fisiologia Francesco Conaerfferido pelo autor do livro LA

desenvolveu um método nédo invasivo de determinagAgonto de inflexdo, sem

recorrer a medicdo de Lactato, ndo sendo pois,seéda, a recolha de amostras de

sangue.

O ponto de inflexdo pode ser definido como senftequéncia cardiaca acima da qual a

acumulacéo de Lactato ira aumentar. Em regra, toptninflexdo de Lactato € de cerca

de 4 mmol/l. O exercicio praticado a este nivelepotnter-se durante longos periodo

de tempo, porque se verifica um equilibrio entpealucdo e a remocéao de lactato. Com

base na publicacdo de Conconi (Conconi et al, 198)ece haver uma correlacdo

significativa entre o limiar anaerébio e o pontardexao.

O limiar anaerdbio significa que acima deste nidelexercicio, a concentracdo de

Lactato irA aumentar muito.

Resumindo

Um elevado desempenho anaerdbio (glicolitico) smra um desempenho de
baixo endurance (baixa capacidade aerobia);
O elevado desempenho aerdbio representa um deseonginolitico baixo

(uma baixa formacao de lactato);

A chave do sucesso num desporto com as caraaasisfio remo, reside no
desenvolvimento dos diferentes padrdes de fornedorde energia.

A massa muscular activa ser optimizada (um tergoakssa corporal), 0 que se
consegue atraveés do crescimento do individuo eettmtda forca;

Um metabolismo oxidativo altamente desenvolvidgeldo num desempenho
aerdbio, de uma massa muscular activa e uma redizcgtcolise para metade
do seu potencial maximo. A este respeito, € derngte € necessario
desenvolver em conjunto os metabolismos aerébicmaerabio durante um
periodo de anos sob os aspectos individuais dedhaia e especificidade da
modalidade;
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*  Um aumento de 60% no desempenho aerdbio da massallarudevido a um
aumento das mitocondrias de 3% para 6% por kg daarmauscular activa. Tal é
o resultado de um treino de endurance extensivo pgoeoca uma taxa de

formacgé&o de lactato de menos 0,6 mmol/s/kg, dunamtéeste de forca maxima

de 10 a 12 segundos.

5—PRINCIPIOS BASICOS DO TREINO DO REMO

Estudos referentes a fisiologia do remo, indicam epumadores de elite sdo capazes de
realizar cargas de exercicio com grandes exigéeamtermos de volume e intensidade.
Antes dos campeonatos mundiais, o volume de tygdoe atingir 190 minutos diarios,
dos quais aproximadamente 55% a 65% sé&o realizagldsarco, e 0s restantes sao
compostos de exercicios ndo especificos, tais comusculagdo e trabalho de
flexibilidade. O remo é um desporto cujo treinoeéhdixa e/ou moderada intensidade,
Vermulst e col. (1991), Bompa (1992) apresentamsasténcia como a capacidade que
mais parece determinar a performance no Remo, l@en#trempler (1991), propdem

mesmo 60% como 0 peso relativo desta capacidagesni@rmance competitiva (ver

Grafico n°9), o que claramente suplanta as rest@ajgacidades

3%

10%

Velocidade

Coordenagao /

Forca
25%

3%

Flexibilidade |

Resisténcia
59%

Graéfico n.° 12 - Proporc¢édo da influéncia de difegercapacidades na performance desportiva em Remo
(Adaptado de Jonath e Krempler, 1991)

39




Avaliacéo e controlo de treino no remo

Capitulo Il - Revisdo da literatura

Segundo John McArthur eidigh Performance Rowing, um remador, para ter sucesso
terd que treinar todas as suas capacidades: (figicaica, tactica e psicoldgica). E
importante que ele tenha um profundo conhecimeatcetbvancia de cada uma destas

capacidades.

Ha certos principios que se aplicam a todos o0s tifgotreino, quer sejam de resisténcia,
forca ou flexibilidade. S&o eles overload, recup&oa especificidade, reversibilidade e
avaliacéo.

O overload refere-se ao processo pelo qual o masculo é sugtéorma sistematica, a
uma carga progressivamente maior, de forma a delsenlo e a torna-lo mais forte. O
corpo humano é “uma maquina” extraordinariamenizegite pelo facto de que se for
sujeito a uma carga de forma repetida, ira adagtqgrara conseguir suportar essa carga
de forma mais eficiente. Este processo chama-spawacao.

Uma vez adaptado a uma determinada carga, naonsertecessaria mais adaptacao, e
esta ndo ocorrera. Se, no entanto, for aplicada cenga de maior intensidade, o
organismo ird adaptar-se da mesma forma que fezetagdo a primeira. E nesta
constante adaptacdo do organismo a qualquer caypga seja sujeito que consiste a base
de treino de todas as modalidades.

Tomemos o exemplo de um remador que faz a tentdgvkevantar um determinado
peso: se esse peso for facilmente levantado n&@r&ssario ao organismo proceder a
nenhuma forma de adaptacdo. No entanto, se awaog@r levantada com facilidade, o
corpo ira adaptar-se e assim garantir que, na eade de se deparar novamente com
uma carga idéntica, a consegue levantar. As ingilesdeste processo para o treino sao
as seguintes: se queremos que 0 corpo se adaptepajuse tornar mais forte, quer por
aumentar a sua capacidade de resisténcia, nacemdizics repetir-se o mesmo treino

vérias vezes.
5.1 - RECUPERAGAO
Os principios deoverload e recuperagdo sido aliados proximos. E importante

compreender que quando se sobrecarrega 0 cormaptagdo a essa carga tem lugar

durante o periodo de adaptacdo imediatamente ar segexercicio e ndo durante o
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exercicio propriamente dito. Se ndo se der tempiciente de recuperacdo apos o
exercicio, o organismo nao tera tempo para repastas suas fontes energéticas, o que
significa que, quando se comecar a proxima sessdcetho, 0 organismo ndo estara
completamente recuperado. Se se continuar a sotlegaao organismo desta forma, ele

eventualmente ird colapsar e sera incapaz de rizaghga.

5.1 - ESPECIFICIDADE

O plano de treino deveria sempre ser elaborado gesanvolver um determinado

aspecto das nossas capacidades: assim, se quisiFsspsolver a nossa capacidade de
resisténcia, ndo iremos passar horas a fazer tdeiriorca, assim como um corredor nao
irA passar horas no ergometro A especificidaderelsie também & natureza localizada

das adaptacdes que ocorrem com determinados plartosino.

5.1 - REVERSIBILIDADE
Um dos principios mais importantes do treino taléea o da reversibilidade, que
significa que o organismo pode facilmente inveguesisquer adaptacdes que tenha feito
como consequéncia do plano de treino.

5.1. - AVALIACAO

Assim como necessitamos de sobrecarregar o orgarpana haver evolucdo também

necessitamos de fazer uma avaliacdo constanteodesqiprogressos. ....

6 - TPOS DE TREINO

O remo € um desporto de resisténcia e forca, petoogtreino devera concentra-se em
melhorar sobretudo estas duas caracteristicas.nizenoaneira geral é mais pratico e
eficiente treinar a forca no ginasio e a resisg&ma barco, embora possa ser tambéem
treinada em terra. Sendo importante trabalhar dg@euente os musculos utilizados no

remo.
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As razbes principais para uma maior énfase noarderesisténcia estao relacionadas
com um aumento do numero de capilares em voltaldszuio. Isto tende a provocar um

efeito mais localizado do que generalizado. Serdera treino de resisténcia usarmos
musculos que ndo estdo directamente ligados ao dastemada, poucos capilares se
iram desenvolver nos musculos que sédo necessara®@sforco do remo.

O treino dos remadores tem como principais objestitreinar as duas capacidades
fisiologicas principais, a aerdbia e a anaerolmdepdo estas ser divididas em seis tipos:

UT1 — Utilizagcao de 02 1
UT2 - Utilizacdo de O2 2
TR — Transporte de O2
AT — Limiar Anaerdébio

L — Anaerdbio Lactico

AL — Anaerdébio alactico

A Tabela em baixo mostra este seis tipos de treiaohda as cadéncias recomendadas
pela ( World Governing Body for Rowing)

Tipo de Tempo de | Cadéncia | Descanso| % daFC FC
Treino treino Maxima
uT2 60-90° 18-22 - 65-75 130-150
uTl 45-60° 22-24 - 75-85 150-170
AT 2x20° 24-28 8-10° 85-90 170-180
TR 6x5 26-30 6-8 90-95 180-190
L 6x500 m 32-42 2-3 95-100 190- ma
AL 10x15 max 30 Remadas - -
remadas

Figura n® 12 — FISA orienta¢Bes para o treino dwreadaptadas do FISA coach manual
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6.1. - UriLizacAo DE OXIGENIO (UT)

O principal proposito deste tipo de treino é aurmeatcapacidade do organismo de usar
e distribuir o oxigénio pelos muasculos. Este tigoteino provoca um aumento dos

capilares e de mitocondrias a volta do musculo eumento da mioglobina.

Estas mudancas levam a uma maior capacidade denexi@io dos musculos e um

aspecto importante neste tipo de treino é que arnpairte destas adaptacdes ocorrem
nos masculos intervenientes no gesto da remadasgoreste tipo de treino deve ser

realizado sempre que possivel no barco

6.2 - TRANSPORTE DE OXIGENIO (TR)

O treino de transporte de oxigénio destina-se aeatan a capacidade do organismo de
transferir o sangue rico em oxigénio do coragd@agémusculos. Assim como podemos
treinar os musculos tornarem-se mais fortes, é damyiossivel fazer com que o coracéo
(que também é um musculo) se torne igualmente fmdes Este tipo de treino aumenta
a eficiéncia do coragéo de duas formas:

- Aumentando o volume através da hipertrofia e autamelo a for¢ca de cada contraccao.
- Aumentando o volume, aumenta também a quantideadangue que é expelida para o
organismo, nomeadamente para 0s musculos.

Para além de conseguir bombear mais sangue embeatideento o coracdo também é
capaz de produzir uma contraccdo mais forte, orgaelta no facto do sangue ser
expelido com mais forga. O treino de UT provocaimento do numero de capilares que
rodeiam cada musculo, criando uma maior rede ddaca® que 0 sangue tem que
percorrer. Este facto resulta uma maior resistémqogatem que ser ultrapassada para que
o fornecimento de sangue (que ja foi aumentadodgesr levado aos musculos. Esta
resisténcia é contrariada com uma mais forte cogéiacardiaca.

Este facto em conjunto com uma maior rede capdatribui também para que o corpo
tenha uma capacidade superior de levar o sanguedm oxigénio) para os musculos.
Isto significa que para um dado ritmo cardiaco, un@or quantidade de sangue é
levada aos musculos e quanto maior for a quantidadgangue € levada aos musculos e

quanto maior é a quantidade de oxigénio dispomiaed o exercicio. Este facto explica,
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em parte, a razao pela qual os atletas que se tesitoem boa forma fisica conseguem
cumprir uma determinada carga de treino a um ritardiaco mais baixo do que atletas

gue nao estejam em tao boa forma

6.3 - OLIMIAR ANAEROBIO (L)

Tal como a propria a designacao indica, o treino d&btina-se a melhorar o limiar
anaerobio dos Remadores. A carga de treino maxinpaeaum atleta consegue fazer
exercicio de forma aerobia, isto implica que tremediatamente abaixo da intensidade
de treino a partir da qual o &cido lactico comegw@amular na corrente sanguinea (0
acido lactico é produzido no musculo & medida em @glicogénio é utilizado para
produzir energia anaerobia). O treino de AT desima pois, a promover 0
desenvolvimento da capacidade aerobia. Quandda&ea éeinar nesta regime de treino
€ muito importante que o atleta cumpra com rigantnsidades prescritas no treino. Se
este atleta treinar acima do seu limiar anaer@baxido lactico produzido acumular-se-
ia na corrente sanguinea e causaria provavelmemiz diminuicdo da poténcia
produzida, esta atleta deixaria de conseguir fazegxercicio com a intensidade
pretendida. Se pelo contrario o atleta realizaxesacio abaixo do seu limiar anaerdbio,
0 treino nao ira surtir o efeito desejado. Em amb®sasos o efeito produzido pelo
treino ficara aquém do esperado.

O método usual de garantir que o atleta estd matr@iom a intensidade correcta é
através da monitorizagdo da frequéncia cardiandptem conta que para realizar este
tipo de controlo é necessario saber qual a frega@acdiaca a que corresponde o limiar
anaerobio. Para determinar o limiar anaerobio éessgrio recorrer a um testes
progressivo num remo ergometro (em laboratorioktdetestes os técnicos recolheriam
amostras de sangue imediatamente pos cada patenesfaico, estas amostras serdo
posteriormente analisadas com o objectivo de da@tarnos niveis de acido lactico
correlativo ao ritmo cardiaco. Depois de analisadstes valores é indicador muito

fiavel na prescricdo do treino individualizado.
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