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Pelo cap. Antonio Pires de Castro
CONTINUACAO DO NUMERO ANTERIOR

ATAQUE

Muito dificil, para nio
dizer impossivel, ¢ sepa-
rar, tedrica como prati-
camente, éste movimentn
do precedente; s6 o fazemos para fa-
cili(s)ade do estudo. Déste modo, dis-
tingue-se claramente o ataque da en-
trada do remo. Com efeito: esta efe-
tua-se verticalmente, ao passo que, o

Posigio CORRETA

DE ATAQUE
ExacEROU-SE UM _POUCO O CUR-
VAMENTO DO DORSO

ataque se verifica, mudando rapida-
mehte o sentido do balance, logo que
a pa ¢ submersa nagua; e, tal movi-
mento devendo fazer-se instanta-
neamente, Ja que, de outra maneira,
a pa, submersa, se chocaria com a
agua, por estar e movimento o
barco, parando-o.

Saber atacar bem cousa ¢ que se
ndo aprende facilmente. Em pri-
meiro lugar, depende muito da ener-
gla com que se apoia o remador sb-
bre o tinca-pé e da forma como seu
corpo vai para a frente. Evifard
deixa-lo cair sébre o pedal, sendo

ara isto de grande importincia o
Eﬂvé-lo num movimento controlado;
e, quando o fizer, os pés, dos dedos
aos calcanhares, devem apoiar-se
no {inca-pé com constincia ¢ férea

suficiente para que o corpo tenha
uma sensa¢do de apdio.

ligeireza com que se move.m as
mios e, também, uma das causas
importantes na obtencio de um
bom ataque. As mndss seguram o
remo de forma a njo enrijarem os
musculos do ante-braco e as arti-
culagdes dos punhos, mantendo-se

. o8 punhos suficientemente flexiveis e

flicidos para poderem atuar ins-

tantineamente e deixarem cair o
¢
remo nagua ao atacar.

PASSAGEM DO REMOQO

Continuar o esfor¢o desprendido
no ataque, remando pausadamente
com os bracos estica(EJs até que as
mios, na intersecdv dos polegares,
toquem o corpo, porém conservadas
horizontais até &ste Ultimo mo-
mento.

Os cotovilos, abaixados, movem-se
de modo a passarem o mais pré.ui-
mo posstvel do corpe, formando com
éste um todo, permitindo utilizar-se
melhor o balango como agente prin-
cipal do esfér¢o para remar.

Durante éstes movimentos, o cor-
po se mantera erguido, como ja se
disse, ndo cessando o balanco para
tras enquanto ndo forme com a ver-
tical um Angulo de 30°.

DE ATAQUE INCORRETA

Posicio
CABEQA BAIXA E DORSO CURVADO

O balango para tras deve fazer-se
com 03 bracos csticados, tendo-se
sempre em mente, sobretudo os que
tém bracos musculosos, que durante
uma grande parte da remada, &stes
s0 sdo empregados como se fossem
biclas de méquina a vapor; isto &,
servindo apenas para transamitir o
esforgo do corpo ao remo, sendo ind-
til emprega-los de outro modo, pois
s0 contribuirdo para fatigar o re-
mador.

A dnica [6r¢a que faz andar o
barco ¢ o esfér¢o do corpo.

No momentd em que éste passa
pela vertical, no seu balango para
tras, os braces comecam a dobrar-
se, assim continuando atéo fim da
remada.

MAX{IMAS DE HIGIENE

Fazer exercicio £ 0 MESMO QUE apri-
CAR 3 TERAPEUTICA AS LEIS GERAIS DA EVO-
Lugio.—{CarNoT).

DEe TODAS AS FLORES, A FLOR HUMANA E
A QUE MAIS PRECISA DE SOL—(MICHELET).
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As mios vAo perpendi-
cularmente ao peito até
que as raizes das falanges
toquem lateralmente o
carpo, uns 12 cms. abai-
x¢ da ponta do esterno.

Cumpre cuidar durante a remada,
em ndo baixar nem levantar as mios,
(que s¢ moverfio num mesmo nivel,
para o rema sulcar a dgua 4 mesma
profundidade. Si se as levantam,
a pa sera submersa demasiadamente,
encontrando-se  major  dificuldade
para tird-la depois. A m3o exterior
¢ quem regula o balango do remo e o
mantém em seu nivel.

No momento em que os bragos
acabam de dobrar-se, o corpo ter-
minard seu balan¢o para trds. Os
cotovélos, nesta posicio, devem fi-
car abaixados e os ombros, também,
e para tras; o peito, aberta € n3o in-
chado a custa do levantamento do
estémago; a cabe¢a bem colocada e
erguida, evidenciando todo o corpo;
evitar a rigidez de masculos e pro-
curar a naturalidade ¢ agilidade.

Defeito muito corrente ¢, no fi-
nal da remada, em vez de conservar
o corpo sua Ultima posiciio, retroce-
der antes de conclui-la ocasionando
nio s6 cansa¢o prematuro ao rema-
dor como diticuldade em fazer a pa-
lamenta, machucando muitas vezes
as mAos nas escoras do barco.

Outro defeito a evitar, é dobrar a
espinha sdbre o estémago. Os ossos
da bacia servirdo de pivot, afim de
que o corpo, sempre rigido, gire
sobre éles.

Quando as maos chegam ao peito,
devem descer rapidamente, trazidas
pelos ante-bragos que giram em tor-
no dos cotovélos. Com &ste movi-
mento fira-se o remo dagua, per-
pendicularmente a ela; em seguida
baixam-se 0s punhos de modo que
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Posigio a 3/4 DO BALANCC PARA
TrAS. TrAco conTinvo: corRreTO

éstes e remo girem em torno do eixo
do “punho’ do remo evitando assim
sua descida.

Tal movimento sera rapido, obten-
do-se¢ a horizontalidade da pi—
cousa que sechama “fazer a pala-
menta”.
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