Feita a palamenta,
afastar rapidamente as
mios do peito, até que os
bragos tiquem comple-
tamente esticados. Neste
inovimento, a pa nio de-
ve tocar a agua. Estes
trés ultimos movimentos
sio denominados, a3 ve-
zes, impropriamente, fim
da remada. Portanto,
para diferenci-lo do afaque, detini-
mos que o fim é a parte da remada
compreendida entre o comégo da
flexdo dos bragos e o encontro das
mios com o peito.

Para ajudar o corpo a erguer-se
{redrercer), os dedos dos pés apoiar-
se-Ao nas correlas dos finca-pés.

O remador, com os bragos esien-
dides, conservard a pa fora dagua
e na horizontal, até que as mios
passem os joelhos. Desta maneira,
o remador levanta o corpo, pondo-o
vertical, avancando em seguida len-
tamente por {lexdo das pernas e por
inclina¢io do tronco para frente, comn
um movimento o mais uniforine pos-
sivel, mantendo:se como uma sé pe-
¢a dos quadris a cabega.

Nestas condi¢des, ¢ evidente que,
si o remador, quando avangar o cor-
po, mantiiver rigidas ¢ imdvets as ar-
ticulacdes dos bracos com as espa-
duas, tocard com as maos os finca-
p¢s, chegando a levantar a pa até o
nivel da cabega. Para evitar ¢ste de-
feito, as mios (particularmente a in-
terior) apertam ligeiramente o punho
do remo, e, a medida que o corpo
val para a {rente, levantam-se em
relacio ao tronco, mas conservando
sempre o mesmo nivel em relagdo a
agua. Déste modn, o Angulo forma-
do pelos bracos ¢ o tronco ira au-
mentando & medida que o tronco se

inclina para trente. Levando as mios
déste modo, consegue-se que, no fim
do balanco para frente, a pa esteja
proéxima a agua e que a trajetéria
descrita seja uma linha paralela a
superficie da agua, ndo se perdendo
tempo no ataque,

Os bragos, durante éste movimen-
to, devem estar perfeitamente es-
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tendidos, desde os ombros até os pu-
nhos. Quando o corpo vai para fren-
te, niio dobrar vs cotovelos e manter
seguro o remo, de modo a ndo en-
travar os miscules, o que represen-
taria desperdicio de energia e de
tempo. Durante o balango para fren-
te, a mio e o brago interiores calca-
rio ligeiramente o remo contra a for-
quecta, para a boa adaptag¢iio do gar-
rucho contra esta. O corpo avanga
o mais possi-
vel, de uma

mento ¢ mais indicado,
por niio oferecer pratica-
mente resisténcla ao ven-
toe por diminuir a proba-
bilidade da pa bater em
alguma onda. No final
do balango para frente,
no momento do ataque,
a pa ¢ girada para a ver-
tical ¢ nesta posicdo pe-
netra nagua, por uin mo-
vimento feito com seguranga e ni-
tidez.

Para os iniciantes,
compertamento ¢ preferivel,
dar mais tempo ao giro di pa.

De qualquer modo que se pro-
ceda, os bragos s3o mantidos em
extensio e as mios seguem uma
I'nha horizontal, comu si acompa-
nhassem um objecte que se de:lo-
casse neisa direcio.

E’dzcagitalimportincia que o ba-
lango para a frente seja o mais bem

o segundo
er

maneira bem
compassada,
os ombros re-
{us. A tendén-
cia de levan-
tar o ombro
exterior deve
ger combatida
por Ser vicio-
sa. Este vicio
¢ oriundo da
ma pratica de
secgurar o re-
ma muifo em
chelo com a mio exterior—em
vez de fazé-lo sdomente com os dedos
o que di causa a uma rigidez da
articulacio dos punhos pelos muscu-
los do ante-brago, obrigando assim
o corpo a inclinar-se para o lado da
mio que esta
contraida, Como
compensagido,
para seguir ©
movimento do
remo, o ombro
C'.)rrcspun{lenlc
se levantaria.

Quando o cor-
po vai para {ren-
te, os pés tomam
apdio nos tinca-
p¢s pelas pontas
¢ pelos calcanha-
res.

De dois modos
pode-sc compor-
tar o remador,
quando cinduz o
remo a proa, fora
dagua: um, que
consisle em manter a pa horizontal
até o momento do atarque; e outro,
em que a pa vai na horizontal s6 ate
o momento em que as mios passam
sobre os finca-pés, dai em diante gi-
rando gradualmente para a vertical
até o momento do ataque.

Quande o mar esta picado e o
vento ¢ forte, o primeiro comporta-

feito e o mais controlado possivel,
sem o que a eficacia da remada é
muito prejudicada. Nunca ¢ demais
insistir sdbre &ste ponto. Durante o
movimento, nunca inclinar o tron-
co para o lado e conservar a fixidez
dos ombros e o busto erecto. Si as
mios seguiram uma horizontal, no
final do movimento a pa estara pro-
xima a agua. Basta entdo ergué-las
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um pouco, para que a pA mergulhe.
Imersa a pa, se.n perda de tempo. ©
corpo e os ombros sio balancados
para tras, como si fossem disparados
por uma mola, bragos estendidos ¢
pés rigorosa e constantemenie apoi-
ados nos finca-pés. Os estorcos de
extensio das pernas e do tronco,
transmitidos pelos bragos ao remo,
moverdo a pa contra a dgua na di-
recio da pdpa. A isto ¢ que se cha-
ma atague. Os estor¢os do remador
durante o ataque se assemelham aos
que se tazem, quando se levanta um
péso do chio, com as pernas flexio-
nadas ¢ bracos estendidos. No ata-
que, o remador necessita mais de vi-
vacidade do que de energia. Termi-
nado o ataque, comega o fim da re-
mada, sem solugiio de continuidade.
Para isto, o busto rigido continua o
balango para tras e os bragos en-
tram em {lexdo, tudo sem relaxa-
mento muscular.
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Ai estd o que se nos afigurou de
mais importincia na descri¢io da re-
mada em banco fixo. Antes, porém,
de entrarmos no estudo da remada
com carrinho, resta-nos fazer algu-
mas vconsideragdes a propésito de
pontos a que as vezes nos referimos.

Um déles & o ritmeo, a dura¢io pe-
riddica de cada fase. () maior se-
gredo de um bom remador consiste
precisamente em conseguir uma boa
cadéncia nos seus movimentos. To-
dos os remos devem entrar ¢ sair
digua 2 um tempo; todos os rema-
dores devem atuar de uma maneira
uniforme, de modo que, em qualquer
fase, o estérco de um remador seje
igual ao de qualquer de seus com-
panheiros.

Oito homens em um barco podem
ser individualmente bons remadores
e constituir uma péssima guarnigio,
si atuarem independentemente uns
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dos outros. Uma boa guarni¢do ¢ a
g2 rema com igualdade de conjun-
{c como si fosse um s corpo. A
cadincia no remar é uma virtude
gae se obtém com a pratica ¢ a ex-
periéncia. O iaiciante ndo pode cal-
cular sua importincia, nem o tempo
que leva para obté-la. Deve consti-
tuir uma obsessio procurar "‘meter
na cabeca’ o ritmo do voga; e tanto
quanto possivel reter a sensagdo do
mesmo.

Quando se rema bem, a duragdo
do balanco para frente deve ser
maior que a do balango para tras.
Fa uma guarnigio que esti reman-
do, os corpos de seus homens devem
balancar-se para tras, tio rapida-
mente quanto possivel, alim de que
as pas passcm pela agua com o ma-
ximo de velocidade; ¢enquanto que,
no balanco para frente, os corpos
devem mover-se pausadamente.
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