ARTE
DE REMAR

Remar ¢ uma arte, e, comn tal,
lem suas regras, gue orientam os di-
terentes movimentos a executar pelo
remador, si quizer possuir “estilo™;
porém, nfo se presuma ¢le, uma ver
te6ricamente aprendidas sem  consc-
qiiente pratica, possa chegar-se a IC-
mar bem. Para Isto & mister, antes
de tudo, ensalar praticamente, ¢ me-
ihor, se o fizer sob a vigllancia de
uma pessoa experimentada ou treina-
dor.

O remar, técnicaments considerado,
divide-se em duas categorlas: remar
com hanco tixo e remar com carrinho.
¥i hem os principios porgue se regu-
lem sejam identicos, o segundo Dpode
considerar-se como oxtensdo do  pri-
meire, de modo que, tude quanto &
disser sobre o banco fixo, torua-se ex-
tensivo ao carrinho.

Tratando-se de iniciante, a melho1
manefra para aprender a rvemar é fa-
zé-lo principiar em barey de banco
tixo. Os Ingleses, mesires em tdo dr-
ficil arte, iniciam os movimentos da
remada em barco de baneco fixo, evi-

u‘rl

tando assim os defeitos provenientss
do arranco das pernas com a queda do
corpo.

0 remadol. remando com
,obtém o maximo de velocidade com 0
minimn de estorco.

eslilo.

DESCRICAO DA REMADA

Consta ela de uma série de muvi
mentos gque sv sucedem  sempre i
mesma ordem, Para tacilitur o estud.
¢ aprendizagem, elhor é supor (ue
tais movimentos sv processam de modo
“descontinue, a remada decomposta em
varias partes, que, uma  vez aprendi-
das, devem se suceder sen solucio d-¢
continuidade, isto ¢, como wwn meoevi-
menlo continuo.

Para dar uma remada, execufam-s¢
os movimentus seguintes: uma  ved
sentado ¢ remador no bance do barco.
o corpo vertical ¢ erguido, esienderd o3
bragos até gue os tenha retos, e elll-
punhari o remo de modo que a pa fi-
que vertical. Nesta posicio, avangari
o corpo lentamente para frente o quan-
to possa, levantara as mios até que ti-
que sBubmersa a pa do remo na pro-
tfundidade desejada; nests instanle,
mudarg o sentide co movimento do
corpo, Isto &, o deixara ir para tris,
apolandc os pés permanentiemente hu
finca-pé, puxando o remo para 8l
tendo o cuidado de conservar, duran-
te esge puxfo, o8 bracos estirados o
maior tempo vpossfvel; balancar 0

MARCO DE 1935

REMO

corpo para tris apoiando-se nos qua
dris, até ticar um pouco inclinado para
a proa. Quande o corpo passar da
vertical, comecard o remador a fle-
xlonar seus bracos, atraindo o remo
para sl, até que as mios toquem o
corpo. Quando elas chegam u éste
pontu, deve haixa-las para tirar o remo
d4gua, girar entio os “puunhos™ (fa-
zer & palamenta) para pér a pA horl-
zontal e, por tlltimo, lang¢a-las rapida-
mente para frente, até que os bragos
estejam completamente estirados; du-
rante o lancamento das méos 0 €orpo
volve 4 sua posicio inicial, depois de
deserito o “cielo” de movimentos dn
remada.

Seguindo a descrigiio unterior. pod.-
mns grupar og movimentos entre s,
consatituindo gquatro fases e remadsa:
1.7} remos 4 proaé 2.x) o ataque; 3.°¢
a remadp propriamente dita (compni-
ta da “passagem’ do Temo nigua ¢
do “fim™ da remada); 4.} volta para
frente (composta da safda do remo,
palamenta e volta do corpo & verti-
cal) .

POSICAO DE DESCANSO OU “STOP”

Alnds gue sela repetir o exposte an-
teriormente, ampliaremos a  descricido
da posicio de “stop™, ou parada, pela
qual comecamos os movimentos. O
remador procurard sentar-se no caunlo
do banco com o corpe erguido. Os pés.
em angulo de 45°, devem estar firmes
no tinca-pé e com os calcanhares to-
cando-se. As pernas ficardo um pou-
co flexionadus, em angulo de 600, da-
vendo, a mais préxima da forquets,
manter-se entre os bragos., Os om-
hros serdo jogados para trias, o peito
aberto, exposto o estdmago, € recolhi-
dn entre os muscules o baixo ventre.

MODO DE EMPUNHAR O REMO

Deve-se empunha-lo de modo que
o« Jedos dém a volta no “punho”™, com
03 polegares na parte inferior. A
mios manter-se-io separadas de 8 @
10 e¢bntimetros, e 0 remo Sers seguro
somente com os dedos, procedenda-so
de forma idéntica & de uma sudpen-
sio em barra fixa. Aperta-se o punho
do remo apenas o suficiente para ma-
neji-lo e domind-lo, pois, se o fizermos
de mais, diminuiremos a agilidade dos
movimentos, além de causarmos um
cunsaco prematuro. Figura 1.

Como normalmente -os bracos tém 02
mesmo comprimento e como, devido a
posicdo do corpo em relacio ao remo, &
mio exterior (a que segura o extremo
do remo) descreve um arco de maior
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rafio que a mio interior, o punhe des-
ta deve arquear-se ligeiramente para
cima até o comeco da remada, para
diminuir a amplitude do brago interive
g compensar, deste modo, a diferenga
resultante da posiche do corpo do
1emador em relaciio ao remo, Este
arqueado do punho ndo deve, nunca,
inutilizar a ac¢io do brago correspon-
dente sobre o remo, Arqueando &
munheca, a mio interior pode com
mais facilidade fazer a palamenta.

REMQS A PROA

Quando o remador estiver com o
corpo deitado para frente o mais pous-
sivel, levantard as mios, fazendo girar
0s bracos estirados em torno das ar-
ticulaghes dos ombros. Neste instant,
o remo enira nhdgua, tendo-se o cui
dado de conservar sOmehte a pa sub-
mersa. Isto se consegue, levantando-
e ligelramente as milos, tendo os pu-
nhos altos e, sem baixar os dedos.
mantendo-os horizontalmente, de mo-
do que formem, -bragos, ante-bracos,
punhos e palma.das maos, uma linha
1eta. K" muito pequena, de uns 5 a 6
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econtimetros, a altura a se levaniar a:
mios, porque a pi nio deve mercu-
ithar mals que uns 20 centimetros,
exatamenta sua altura, por causid da
reluglio que existe entre o punhn ¢ o
1esto do remo.

Bascula-se o corpo para [(rente em
torne dos guadris, procurando avan-
ra-lo o mals possivel, desde os gua-
dris até a cabeca, com o cuidado de
nio inclinar o tronco. A cabega deve
ficar naturalmente colocada e segn'r
o tronco em Seu3 movimentos, sem
uvancar nem retrair-se. A pascuin do
corpo em (6rno dos quadris serd ume
pspécie de balancgo sobre os mesnos,
e o ideal seri o gue tomia o0 corpe,
quande sem curvar se deitn o mals
posaivel para frente. Isto & para =
inieinnte umr pouco dificil, ¢, para que
nio vicie gquerendo alargar a remada.
& melhor contentar-se, ne conecoe, com
o que der sua flexibilidade, esperando
que, com a pritica ¢ o tempo. pos-a
deitar-se intelramente para a fvente.
Nao fazendo assim, para obtzr um=n
remada bem larga, expor-se-i a vi-
eios, inclinanda o tronco, eurvanto-=e
sobre o estdbmago e, sohretudo, avan-
ecando os ombros, alteando-os sdhre as
espdduas, faltas e defeitos gue um
vez adquiridos, dificllmente sv  corr-
gem. Em resumo ,deve-se ter a cabeci

ergulda, os ombros relos e o peiin
aberto, facilitando assim o fumciona-
mento dos pulmées e do coracda »

preparando-se para o alaque.



