Avaliacao e controlo de treino no remo

Capitulo VI - Conclusbes

Neste capitulo apresentaremos as conclusées ddoesfue tém em conta 0S
resultados e a respectiva discusséo, constantespdtolo anterior.

Apos as conclusbes, serdo apresentadas algumasacbes encontradas bem
como algumas recomendacfes que consideramos resvaara futuros estudos que

gostariamos de realizar nesta area.

1. CONCLUSOES

Este trabalho consistiram num grande desafio, uezaque neste estudo procuramos
determinar os indicadores individuais de treino queErmitem uma prescricao
individualizada, a nivel da frequéncia cardiacapdt&ncia desenvolvida e do limiar
anaerdbio individual e limiar anaerobio nas 4 mmol/

Quando iniciamos este trabalho, tinhamos a no¢c&uaaomplexidade uma vez que o
uso do limiar anaerébio nas 4 mmol/l em detrimed& determinacdo do limiar
individual é pratica corrente no mundo do remo.

A principal finalidade deste estudo é verificar lgaarelacdo entre o limiar
anaerobio individual e o limiar das 4 mmol/L, nupespectiva de individualizar mais
a prescricao do treino dos remadores.

Concluimos entdo, pelos resultados obtidos queatmses obtidos, pela nossa
amostra que:

1. Quer da poténcia quer da frequéncia cardiaca narliamaerébio das 4
mmol/l e no limiar anaerdbio individual ,{3+0,44 mmol/l), S&0 muito
semelhantes. Este facto é justificado no entanto petodo de treino
utilizado.

2. Quanto &4 massa a nossa amostra apresenta valords,7de3,28 kg
muito semelhantes ao dos Campedes do Mundo, néo skenestranhar
uma vez que neste escaldo existe o limite de p=360,0 kg.

3. Em relacdo a estatura € onde reside a maior dgaréando a nossa
amostra uma média de 174,48 16,68 cm enquanto guatletas
campedes do mundo tem 186 cm, estes 11,5 cm fanesn guande
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diferenca em termos de biomecéanica, estando nakade um sistema
complexo de alavancas (remo).

4. Relativamente ao limiar anaerdbio nas 4 mmol/l aipeg obteve uma
média da poténcia de 245,20+33,36 enquanto quegpkaa individual
registou valores de 246,18+28,97.

5. Relativamente aos resultados dos testes de 20@Dremo ergometro, 0
melhor teste da nossa amostra foi de 6:23 o0 queespmnde uma
velocidade 5.08 m/s a um parcial de 1:38. 3 aosmdQGnquanto que o
melhor remador do mundo ( do mesmo escaldo) realizesmo teste
em de que representa bem 5:58 o que correspono@ aelocidade de
5,58 m/s e um parcial de 1:29.5 aos 500 m

6. O indice de massa corporal IMC da amostra é de323,35, que
embora situado no escaldo da normalidade, est&undirsite inferior.
Tal demonstra uma corpuléncia ajustada ao respeetcaldo (pesos
ligeiros).

7. Como era de esperar ¥ das pregas tem uma correlacdo positiva e
altamente significativa (0,993) com a % da MG, #wve-se ao facto de
os individuos com maior valor o das pregas sao também os que tém
valores mais elevados na % MG.

8. 2 das pregas cutaneas tem uma correlacao posisigmificativa com a
velocidade média aos 500 m (AVG), quanto mais altealor 2 das
pregas maior o tempo AVG 500m e consequentementeomma
velocidade.

9. Quanto a idade, esta amostra apresenta valore9z84%3) muito
semelhantes aos dos remadores participantes emeGaatps do Mundo
(25,243,5).

10.Quanto a idade existe uma relacéo positiva e afteerggnificativa p<
0,1 na relacéo entre a idade e a poténcia alcamgadieniar anaerobio
individual, o que também se verificou no limiar gas 4 mmol/l mas

sendo apenas uma relagéo positiva e significativa.
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2. LIMITACOES

No seguimento do que foi concluido, € de ressalsdimitacoes metodologicas
e processuais deparadas ao longo da realizacde dstdo. Pretende-se que, em
estudos futuros nesta temética, estas limitacfesapo ser evitadas, sendo por iSso

referidas as mais pertinentes.

O numero reduzido da amostra o que nos impede deragar 0s

resultados obtidos para outros remadores.

* Inexisténcia de estudos cientificos Nacionais elacé® a modalidade
Este facto, levou a algumas restricbes, nomeadanaenivel da revisdo
da literatura que teve de ser feita recorrendousk@mente a literatura

estrangeira.
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