ESCOLA DE EDUCACAO FISICA DO EXERCITO

TREINAMENTO DE REMO (Programa para as 3 primeiras semanas)

ConsideragBes gerais.

O plano de treinamento de cquipe de remo com-
porta duas partes absolutamente distintas:

1.5y  Preparo lisico.

22} Treinamento técnico.

() treinamento técnico, por sua vez comportari
duas partes, também distintas entre si:

)
t.¢) Preparar o remador.

2°) Sincronizar a guarnigio,

Na primeira parte separaremos os remadores de-
signados para remarem em par, dos remadores de-
signados para remarem em ponta, pois é desnecessa-
rio explicar gue o treinamento é diferente, a-pesar-da
sequéncia ser idéntica.

Na segunda parte levaremos em conta, o tipo de
cmbarcagdo e nimero de remadores de 2, 4 ou &

I !
DIA | HORA ' TRABALHO l DURACAC MATERIAL | OBSERVACOES
! | |- '
1.0 MES — 1% SEMANA ) .
| |
2a. feira [ 8 . ou | Bxame clinico ’ — —_ !0 meédico dard todas as providéncias
;! 18 h | | ngcessérias,
e *
3k. feira g h ou Verifidacfio  fisloldglca do  exerciclo, — — Idem.
18 h. \ i
' | Celete, de alguns elementos morfolési- , lCnm o8 elementos em questdo o téchico
4a. feira ' cos e fisioldgicos - (psc, altura, enver- -— ! _ _poderd grupar os remadores para o ini-
' gadura, capacidede vital, férga Jombar). | ; icio do treina_mento.
Digtribuigho dos remadores.
Modo de sentar no biarco € SEgurer o ) Separando aqueles que se destinam aos
5a. feire § h. reme, Distdnelsn dos finca-pés e colo- [ Mégulna barcog em par dos bercos emm ponta.
| cagho dos pés nos mesmas. Maneira de | de remar i Auxillares guantos forem necessirios,
am-Brri~los. f | -
6a. felra - Modo de sentar no barco e segurar ho 45 Q mesmo Importantissimo frisar a capital impor-
rcnie, PosigAo de arvorer, O traballio do tinele da maneira de segurar o remo.
carrinho ¢ do corpo para a posicio de — para bds execugic da remada. Na posl-
! Remos & proa — Estude detalnade da cio de remos & pria, & conveniente io-
i poeigio de remos & proa. mar a posigho multo pouco tempo, e
i i repeti-lg -muitas vezes, pois & tomada da
' |pnslc§o nfo cahss, e sim & demora nela,
. . . i Inslstir pa correcdo da poslcéo, e tomar
| . i |cu1dad0 com o exXBgéro.

Shbado l 6 I. Estudo detalbadeo dp posigho de remos 45" O mesmo Repetir a poelclo de remos a priéa mui-
& proa, Esudo muito sucintc da passa- taxs wvezes. Verificar o griéu de {lexibill-
germ: do remo & Agus. Movimentos lentes dade de oada remador., Para os de pouca
e semm emprégo de fOroa. Nexibilidede aplicar exercicios especiais

i ;antes do trelnamento, ﬁrop. dito, Serfe
i |dadas pelo técnico indicagées ligeiras so-
' i \bre as ountras partes da remada.
Za, SEMANA
| Yoles ve- |
. E ] ings e gi= O técniso recomendard ac patrdo que

Domingo 8 h, Passeio em algum recanto agredivel gue 2 h, g J& usa- observe os remadores que procuram me-
ni.ﬁ diste mais de mil metros da garage, dos, [nra  lhorer em estlle sé dando ensinamentos
Eanho de mar prolocngado. o=z melha- quando sclicitedos, e corriginde 86 em

10 h, Coleta de informag¢Ocs com of patrdes 30" res, Remo | Ultito caso.
ou 10,30 dos barcos. oz melho- Obrigar wos pupllos nadarem muilto de-

res possi- vagar, =& pera voltar & calme,
i vels,
| Execuglp do “agarrar no comégo” (86 a | Exemplificar o mals possivel. o que o8
2a. feirm 5 h, cortespondéncia entre a entrada négua . 45’ Maguinas técnlcos cheamam de agarrar no comégo.
. ¢ movimento o corpo e terrinho). : de remar Objetivar de tddas Imaneiras imaginivels.
Evitar o emprégo de forga. | O ftreinador s6 ae ocupari desta parte,
- Vo . ) - delxande o praticante executar o resto
i | & vontade,

3n. felrs ‘ € h. Execuciio do agerrar no comége — Exe- | 357 | Idem |(:'hJet1var O apBRITAr L0 CcOMEGL e com

cugdo da passeEem’ do remo nAgUA. ’ aproveltamento de antigos remadores
‘ : ‘ mostrar também a execughio correta da
| passagem do remo nNAgue.




. | S .
DIA II HORA TRABALHO ‘ DURACACQ MATERIAL | CBSERVAGQOES
. | . i
4. feira | 6 h, Paeselo curto. "1 h ou | Idem qto, (ldem quante ac Domingo. Comecar ob-
T h. ou Banho de mar prelongado — Colets de 1h,3%" ’ 28 P servar o grau de camarsdagem & &s th-
7h.30° informeactes pelo téenteo. : déneclas de cads um,
| Idem quanto a observagliio de Domingo.
5a. feira ! 6 h. Execucfio do sgarrar no coméco. TXe- 20" ' Idem dato. |Continusr cotn muito culdado quanto &
cucho da pessagem do remo ndgus. Es- 45" : n., T lcxecugéo do agarrar no coméco — Obje-
tudo stbre seida e giro do remo. i | ttver & falda e giro do remo, sacompa-
- | . nnendo ¢om explicagbes o trabalho dos'
| ‘ ruxilinres,
' I Idem' qto. |Idem quanto 2a. F.
6a. felra 6 h. Execugho da paesagem do reno NAgUS. 45" 2a, F. Executar multo lentamente, separando
i | Execug¢io da ssida e giro do remo. ] "bem & saida do glre do remo.
!
Sébado 6 h, Idem qto. | Idem guanto S5a. P.
‘i | 2a. F. Idem guanto 8a. F.

Téds vezr que falarmos, dagqui por diante, da cxecuco do pas-
sagem do remo nagua, tratar-se-i do "agerrar no comégo” que

4

é uma de sBuas partea. Separamoa 8 prinr.‘Iplo para mostrar & Ime
portincia.

. 3a. SEMANA ’ l
Domingo 8 h. Parzelo em recanto apragivel, sl possivel | 2h.30" || Idem qQto. Jﬂs mncsmas de 4.8 feira ¢ mals quanto &
. .10h,30' em lugar diferente do de domi.ngo ante- , a 4da. F. s.lesrla & reserva, o otimismo de ¢ids um,
rior. i I ) Idem quantc &¢ domingo antertor.
Banho de mmar para remadores. -
Coleta de informagbes Delo téenico. i .
2a. felra 6 h. Estude sbbre 5 volta & préa. Movimento 45" ‘ - Maquing | Separar a volta das méos e corpo, da
4o corpo e carrinho.” de remar vclta do carrirtho, Distlngulr bem cs
'dms movimentos, que nfio sfo almulti-
. : ' neos, mns, continuos.
3a. felra ¢ h, I Execuchio da volta & pros, Movimento do 45" Tdem Fazer uina parada entre os 2 movimen-
]ccmo e carrinho, tos gue merfio executados lentamente,
: |csp€cia.lmen_t.a_ a volta dos carrimhos.
44. feira € h. Pequeno passeio em liberdade. O rema- 1h, 40‘ i |" Y¥oles Treino Importante. Os patrées not.araa
) dor 14 tem todos os movimentos da re- | franches ltl:n:loa aguéles que tém mnogho de ritmo
: meda. E =50 executd-los em  conjunto. I‘ ‘| nas diferentes fases da remsda.
r| Banho de mar. Coleta dos elementos pelo I| ‘ '
! téenico. 1 ;
5a. feira | 6 h. Recapitulagio das fases da remads, 45" | Méquing (O técnled aproveltard n ccasifio pera re-
8a, feira | de remar ica.pitular tddas &e fases da remada, pars
Habado ' | todos os pratioantes, levando em conta
: ' [ s dificuldades de cada um.
. Observaghes: — Como vimos, o trelnamento nas 3 primeiras de, por todos 08 meios & modog coloci-la no subconclente do remader.

EEMANRS Versol Apehas epl ensingr acs remedores a téchica das di-
ferentes fases da remeda. E' preclso inelatlr, porém, para nfo ee oriar
umae idéia errones no remador, que & remadsa ¢.wn movimento cou-
tinuo, € que nio hé absolutamente separagho nas suas diferentes
fazes, O que sé fol fejto pars mcnlda@e de inetiugio.

Introduzir o “agarrar no coméfo” no infelo de instrucho, para
dar a0 remador a BDoglio de sum 1mpnrtanc1n na primelro contacto
corn BArco, e assitn ingulear uma idéla — que deve ser idéla fixs do
remador, durante t&da sua vida de disputente. Nunca se exemplifi-
card, nen ss objetlvard demals 8ste ponto, e o téchico tem obrigacio

Os passelos sfo importantissimos. Por &les o técnleo verd oe
bons e os mdus elementos, os Gtels & aguéles que poders dispensar.

A nogho de camaradagem, base do futuro conjunto, val nascer
nestes passeion, que devemn ser alegres, divertidos, & feltos pum am-
hiehte agradével. O bécnlco deve delxar de ir s multos deles, para
dar malor liberdade aos geus pupilos, porque deve se lembrar que na
regate nfo estard funto também, e seus pupilos terfo de trabalhar
com tode o wigdr.,

Dequi por diante & maguina de remar seré abandonads grada-
tivemente até desapareceer por completu.




