REMAR COM

Remando desta {orma, o remador
nio deve modificar ou esquecer o
que ja aprendeu remando em banco
tixo. Todos os principios estabeleci-
dos para o banco hixo sio aplicaveis
ao “carrinho”. Assim, e:ta nova lor-
ma de remar ¢ um aperleicoamento
da primeira, com a unica diferenga
de que, subsistindo os principios do
banco H xo, entra em j..;*;.g{]. uwima nova
thrca: a das pernas. Quando trata-
vamos do uso das pernas no remar
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em banco hixe, sempre aiziamos que
LA ri_‘rll:-ldnr {IL".\';;[ Elp“!;i!l—-ﬁﬂ COm as
pernas no finca-pé, de modo que
tosse o linca-pé e nio o assento o
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carrinho, o movimento produzido
pelo arranco das pernas, por meio
do qual todo o corpo corre para
tras, ¢ wm novoe lator que intervém
[ Fi Pl]tc'“{'{ﬂ F!il |'en]:'!.1.‘[i].

No carrinho, o linca-pé, como no
bancoe tixo, deve ser o tundamento
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DEFRONTE DA FORQUE-

BRACOS MNESTE TEMPO.

da remada, ¢ da mesma torma, ¢ ne-
cessario um levantamento do corpo,
como si o tinca-pé tosse o solo no
qual o remador se apoia,

Porém, a isto deve-se ajuntar e
combinar o arranco rapido, por meio
do qual as pernas se estendem, obri-
Eﬂlz]ﬂ o carrinho e todo o corpo a
mover-se até a parle posterior dos
trilhos. Neste caso—andlogo ao le-
vantamento de um péso—o remador

Pelo Capitio
Antdnio Pires de Castro

SEEEFSAR SRR SRR R AR AR RN RN R RR RN RRNY

se colocard como si estivesse agacha-
do, com as pernas quasi dobradas, os
joelhos debaixo das axilas e o punho
do remo vira a ser o péso a levantar.

No arranco das pernas, esta o
segredo dos grandes remadores; e €
a dificuldade maior que se tem a
vencer, pais aprendidos, o levanta-
mento do corpo e o arranco das per-
nas, a dificuldade continua na com-
binacio dos dois. Esta combinagio
nio consiste somente em empurrar
o carrinho mantendo o corpo para
trente ¢ deitd-lo para tras uma vez
chegado o carrinho ao limite pos-
terior, nem em deitar, desde o prin-
cipio, o corpo para tras e depois em-
}1ur‘r;1-in nesta I_‘ur.-:ll..ﬂu Coum s per-
nas: consiste em uma acio simulti-
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lagio ao carrinho &, como antes, um
arco de circalo; porém como o car-
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os ombros, a trajetdria resultante
“um arco de elipse. Desta lorma, o
carrinho descrevera uma trajetoria
I'|]'L|[1,.':P [T TR l!ll EII]E il il‘.'.‘:- iu]l':.‘t"“.‘h e
s1 ambos (&m que empregar o mesma
tempo para lazer o trajeto, claro
esbi que o carrinho deve mover-se
coim menos velocidade que os om-
bros para que possam principiar e
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acabar sempre juntos a remada.
Portanto, o remador deve pro-
curar—quando esta deitado para
frente, com os pés apoiados no finca-
pé, o corpo contraido—submergir a
pa, segurando bem oz punhos, ¢ em
seguida atacar deitando o corpo para
tras, empurrando também o carri-
nho, ainda que em cadéncia mais mo-
derada; de torma que, no mesmo 1ns-
tante que o corpo chega ao limite
de sua queda para tras, as mios che-
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guem ao peito e o carrinho ao seu
limite posterior.

O arranco das pernas deve ser tor-
te e continuo do coméco ao tim da
remada, e nio sémente torte quando
o corpo chega ao tinal da queda.
Fste arranco serve, nio so para man-
icr o halanco do corpo para tras,
como também de agente impulsor
do carrinho. O balanco do corpo
para tras serve de regulador do
carrinho e torna eticaz o trabalho
das pernas.

Quando se rema em banco tixo,

Hi=A galps pAcua: OBSERVE-SE A PO-
ﬁ[II'EU DO PULSD E A lNl?[.]:\'.\qu COR-
:

RETA DOy COHRPO FARA TRAS.

para nio curvar as costas, ndo € ne-
cessario lazer esforcos tio conside-
riveis como quando se rema em car-
rinha. Para poder aproveitar toda
a utilidade do esférco das pernas,
deve-se ter o tronco o mais reto
possivel.

A primeira ¢ maior diticuldade
para combinar o trabalho do ccrpo
e das pernas, ¢ no ataque, o comégo
da remada.
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() iniciante comete comumente
uma das duas taltas: cu taz o carri-
nho correr para tras pelo arranco
das pernas ou levanta o COrpa so-
bire o carrinho, ficando éste imdvel,
por ndo saber impulsiona-lo com as
pernas com suliciente rapidez. Para
utilizar elicazmente o carrinho, ¢
necessario wimullineamente, no ata-
que, levantar o COTPD € MOVer para
tras o carrinhe, A falta mais co-
mum ¢ a de empurrar primeiro o
COTPO COM a5 pernas, e um observa-
dor perspicaz a nctara, pais verd o
carrinho deslisar velozmente uns cen-
timetros, parando de sdbito, quando
sente a pressdo da Agua na pa,

Neste caso, o primeiro arrance
das pernas nfio produz efeito qtil
na agua, e por iss0 a pa nio etetua
trabalho algum. Corrige-se esta
lalta levantando o corpo, deitando
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para tras rapidamente com todo o
Péso no remo.

Notim da remada, o remador deve
evitar que o carrinho ﬂ_‘]’:i_‘guu ao |-
mite posterior antes que o corpo te-
nha acabado de deitar-se para trais.
As PErnas ¢ o corpo devem comoecar
a trabalhar juntos, continuando jun-
tos durante a remada e acabar jun-
tos. O remador pode verilicar si

esta remando bem, observande si

SUAS mdaos Locam o [}i_-ill.: Iy Mesmier
instante em que o carrinho chega ao
seu limite posterior. 51 éstes dois
movimentos ndos sio simultiness,
pode-se dizer que nic se fez uso

T DEPOIS 30 ®EMU PASSAR PELA FiE-
QUETA: INCLINANDO O CORpPO PARA A
FRENTE ATE LEVA-LO A Pposicho s.e 1.

completo e apropriado do carrinhao.
Si o carrinho chegou ao limite pos-
terior antes das mios tocarem o pei-
to, toram as pernas que se retarda-
ram ¢ perderam o apdio no Him da
remada. Outra falta treqiiente, em-
bora se tenha etetuado corretamen-
te o arranco das pernas, ¢ o esqueci-
mento de levar o corpo para tras
prup:-l‘ci;:llillutcntu a0 movimento
do carrinho, ¢ isto ¢ devido ao cor-
p» apoiar-se no carrinho em vez de
no tinca-pé.

No tim da remada, as pernas de-
vem estar estendidas, sendo pois
precisn regular o tinca-pé, de modo
que nesta posicdo das pernas, o car-
rinho alcance seu limite posterior.

Um ponty importanie a tmh ar g
fue assim como no balango para tras,
o5 ombros ¢ o carrinho comecam
seus movimentos juntos, no balan-
o para trente, o movimento dos
embres deve preceder o do carri-
nho, porque ge a5 dois se moverem
simultineamente, as pernas, presas
ao finca pe, 1Em que entrar em acio
para levar o carrinho para frente
quando o corpo comeca seu balanco
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para frente. Isto ¢ um esféreo ing-
til, ja que ¢ tim da volta para a
frente ¢ poupar energia. Portanto,
as pernas devem empregar-se o me-
nos possivel para levantar o Ccorpo
¢ o carrinho deve ir para frente s
com o impulso de balangs do corpo.
Uma volta para frente rapida, com
ajuda dos punhos ¢ antebragos, pora
em movimento o corpo para frente
(permanccendo ¢ carrinho  mavel)
e logo que o balango para frente pas-
se da i‘rg‘rpumlic‘ll]ar, O COrps avan-
gara e junto com ¢le o carrinho,

A partir déste movimento, o car-
rinho se movera regularmente e com
naturalidade por meio do corpo.
No momento em que o balanco para
frente termina, o carrinho estara
contra o seu Limite anterior e a pa
submersa nagua,

Dete-se ter cuidado em manter

8—MoMENTOS ANTES Do ATAQUE: Co-

MECA-S5E A VIRAR A PA DO REMO, FLE-

XIONANDD O PUNHO PARA BAIXO ATE

O MOMENTO PRECISO DE ENTRAR O HE-
MOF NAGUA,

os jJoelhos horizontais e o carrinho
contra o limite posterior ar comecar
o balango pera frente,

As mios devem ser lancadas para
trente, antes de qualquer movimen-
Lo, para evitar o chogque contra os
joelhas, quando &stes zobem ao do-
brar-se as pernas, sendos mais uma
razdo para hixar o carrinho, quando
O COrpa Ccomeca seu |PHIFIT'|1__.I rara
rente.



