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RESUMO

Este trabalho apresenta a possibilidade de fornecer informagdes a treinadores e professores
de remo, contribuindo dessa forma também para a divulgacdo do esporte como um todo,
bem como prevenir possiveis lesdes. Ressalta-se que o estudo foi realizado no Clube de
Regatas do Flamengo no periodo de agosto a dezembro de 2016. O objetivo do trabalho é
demostrar as etapas a serem cumpridas para a pratica do esporte, além dos beneficios que
trazem para os atletas. A metodologia foi delineada como etnogréfica. A pesquisa apresenta
um breve apontamento historico, regras, além da pesquisa de campo. E possivel concluir
gue embora mais de cinquenta anos tenha se passado, ainda ndo sao realizados estudos
utiizando o remo como objetivo de pesquisa, pois poucos foram as investigacoes
encontradas acerca dessa tematica.
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ABSTRACT

This work presents possibility of providing information to rowing coaches and teachers, as well
as preventing possible injuries. The study was conducted at the Flamengo Regatta Club from
August to December 2016. The objective of the study is to demonstrate the steps to be followed
for the practice of the sport, in addition to the benefits they bring to the athletes. The
methodology was delineated as ethnographic. It is possible to conclude that although more than
fifty years have passed, studies are still not done using rowing as an objective of research,
since few investigations were found on this topic.
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1. INTRODUCAO

O presente estudo se justifica pela possibilidade de fornecer informagbes para que
treinadores e professores possam entender melhor sobre metodologias de ensino para os

adeptos a pratica do remo, pois existe poucos trabalhos nessa tematica, consequentemente
sendo necessario que sejam feitos trabalhos que estudem esses métodos, contribuindo dessa
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forma também para a divulgacdo do esporte como um todo, bem como prevenir possiveis
lesdes.
No entanto, para adentrar ao estudo, é preciso apresentar um pouco sobre o esporte. O
Remo possui sua historia e regras. Desta forma, segundo a Confederacéo Brasileira de Remo
(2016):
O desafio de atingir primeiro algum objetivo usando barcos a remo existe desde
a Antiguidade. Ganhou carater de esporte com os ingleses no século XIX, a
partir da criacdo de clubes as margens do rio Tamisa, que corta Londres, e da
realizacdo de regatas entre universidades, com barcos distribuidos em classes
segundo sua estrutura, peso e comprimento, além do nimero de remadores.
A proliferacdo da pratica em diversos paises levou a criacdo da Fédération
Internacionale dés Sociétés d'Aviron (FISA), a mais antiga entidade do género
no mundo, fundada em 1892. Quatro anos depois, 0 remo estaria na primeira
Olimpiada moderna, mas as condicfes do tempo em Atenas impediram a
realizacdo das provas, adiando a estreia para 1900, em Paris. Desde entéo, o
esporte integrou o programa de todos os Jogos Olimpicos.

Ja com relacao as regras, segundo a Confederacao Brasileira de Remo (2016), ha oito
classes de barcos que disputam as principais competicées internacionais. Uns barcos utilizam
um, dois quatro ou oito remadores. “Os chamados de “palamenta dupla” — Single Skiff (1x),
Double Skiff (2x) e Four Skiff, (4x) — tém dois remos por atleta”. Os atletas sdo separados por
categorias. Estas sdo dividas da seguinte ordem: Junior que vai até os 18 anos; Sub-23 que
vai até 23 anos; Sénior, sem limite de idade. Ressalta-se que as duas ultimas categorias sao
subdivididas por peso, sendo classificado em leve e aberta. Nas competi¢cdes individuais de
peso leve, 0 maximo € de 59 kg nas provas femininas e 72,5 kg nas provas masculinas, sendo
as competicdes realizadas em lagoas, lagos e rios de aguas tranquilas na distancia olimpica
de 2 quildmetros. O remo é um esporte que traz beneficios a saude, pois trabalha com todos
0s grupamentos musculares, podendo ser praticado em qualquer faixa etaria. Além disso, é
um esporte que pode ser praticado por pessoas com deficiéncias fisicas e visuais de forma
adaptada. No alto rendimento, é preciso muita disciplina e treino, pois o treinamento realizado
requer um bom condicionamento fisico.

Portanto, o objetivo deste estudo é descrever o método utilizado pela Escola de Remo
do Clube de Regatas do Flamengo, analisando e discutindo criticamente sua metodologia de
ensino na integragédo de novos praticante desta modalidade esportiva.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa etnografica (SEVERINO, 2007) realizada no Clube de
Regatas do Flamengo (CRF), que se encontra na Avenida Borges de Medeiros, 997, Lagoa, no
Rio de Janeiro, contendo uma escolinha de remo com o0 mesmo nome do clube. Foi feito uma
autorizagdo junto ao clube para que a pesquisa prosseguisse no periodo de agosto a dezembro
de 2016. O CRF € uma instituicdo privada, que atende somente os socios do clube. O Unico
esporte que vem a atender “gratuitamente” € o remo, possuindo duas turmas, contendo
aproximadamente quarenta alunos, em turno diferente (manha e tarde), com duracédo de duas
horas a aula, de trés a quatro vezes na semana dependendo do atleta.

Ja a turma dos soécios do clube ndo tem aula com as pessoas que fazem de forma
gratuita, pois a gratuidade é apenas para uma faixa etaria de 12 a 18 anos que querem seguir
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carreira de um atleta de alto rendimento. A escolinha dos associados é dividida em dois turnos
e as aulas perduram por uma hora, normalmente trés vezes na semana.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo Melo (2006, p. 8) “0 remo é o esporte do “exercicio physico”, termo-chave
sempre usado pelos que defendiam e propagavam os beneficios dessa préatica. E o esporte da
saude, do desafio - contra o outro e contra 0 mar - que educa o musculo e a moral”. Aléem dos
beneficios existentes na pratica, esta modalidade esportiva trabalha muita a questdo dos
valores. Segundo a CBR (2016) “alguns valores e caracteristicas foram incorporados ao
esporte e sado protegidos e reforgados pelos remadores como o desenvolvimento individual que
aborda muito a questao do espirito de equipe, respeito, responsabilidade, integridade e senso
de fair play”.

Assim, o objetivo do trabalho nesta parte é descrever a metodologia de ensino da Escola
de Remo do Clube de Regatas do Flamengo, que algumas imagens sdo apresentadas para
ilustrar alguns dos pontos observados durante as visitas de campo realizadas no espaco
pedagdgico de ensino de remo.

Figura 1. Entrada e saida do tanque
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Segundo Baptista (2005, p. 47) ‘0 Remo €& um esporte que apresenta um gesto
esportivo que envolve a utilizacdo alternada de membro superiores e membros inferiores
através de movimentos ritmicos e ciclicos”. Portanto, para iniciar o treinamento e aprendizado
desta modalidade, esta primeira se¢cdo demostrara como se realiza a entrada no barco. E o
primeiro passo para quem deseja praticar esta modalidade esportiva. A entrada do tanque
simula a entrada no barco. Para entrar em um barco de forma segura € necessario seguir um
padrdo. Este é realizado da seguinte forma: colocar a méo sobre os dois remos levando-os a
frente; em seguida apoiar o pé na plataforma e a outra mao na bancada; o outro pé vai direto
no finca pé e assim sentando no carrinho para colocar o pé também no finca pé.

Para sair do barco a ordem realizada é inversa. Se o aluno estiver do lado direito dos
remos, segura-se nos remos com a mao esquerda e apoia o pé esquerdo na plataforma. Caso
o aluno estiver do lado esquerdo, o procedimento é feito com a méao direita e pé direito.

Figura 2. Ajuste no barco (finca pé e trilho)
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Na figura 2 sera mostrado o ajuste no barco (finca pé e trilho). Apés entrar no barco, o
aluno precisa posicionar o remo de forma correta para que seja realizada a remada, sem que o
remo esteja distante do seu abdémen ou encostando um remo no outro. O finca pé é regulado
por trés parafusos que fixa ele ao barco. Ao mover o finca pé para frente, aproxima o abdémen
do aluno ao remo e se mover para tras distancia. A posicao correta do finca pé depende do
tamanho do aluno. Cada aluno tem uma regulagem diferente. Os remos tém que ficar abaixo
do peito com os dedos do aluno préximo a costela. O trilho é movido para frente ou para tras se
o carrinho que o aluno esta sentado o encosta-lo. Este dois procedimentos demostrados nas
figuras 1 e 2, sdo os corretos para iniciar a pratica do remo. Abaixo serd descrito como segurar
de forma correta as pas do remo.

Figura 3. A empunhadura do remo
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A Figura 3, no sujeito do lado esquerdo da foto, temos a posicdo de ré. J& o sujeito do
lado direito aduz a entrada e saida das pas na dgua. Ao parar na ré, o aluno tem que esta com
o cotovelo alinhado ao punho. Para dar segmento a remada, o aluno precisa abaixar a mao
gue resulta o remo sair da agua e apos isso o aluno afasta o braco e com os bragos estendidos
o aluno ird deixar a méo leve fazendo com que o remo entre na agua e por fim puxando os
remos reto em direcdo do abdémen, parando na ré novamente.

Figura 4. Remada de tronco e braco
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Apébs o aluno aprender a usar 0 movimento do braco, ele posteriormente comeca utilizar
o do tronco. O movimento tem que ser simultaneo, que o aluno parado na ré precisa abaixar a
mao que resulta o remo sair da agua. Apoés isso, o aluno afasta o braco e com o0 mesmo
estendidos, ele inclina o tronco até que as maos figuem na altura da metade da tibia. Apos
esse procedimento, o aluno ir4 deixar a méo leve fazendo com que o remo entre na dgua e por
fim puxando o mesmo reto em direcdo do abdémen e parando na ré novamente. Segundo
Baptista (2005, p. 47), “do ponto de vista técnico, a entrada é a fase onde o remador introduz o
remo na agua, que inicia-se a producao de forca”.

Figura 5. Colocar de forma correta os remos nas forquetas dos respectivos bordos

7z

Para colocar de forma correta os remos nas forquetas dos respectivos bordos, €
passado para o aluno que bombordo € o lado esquerdo e boreste é lado direito. Para identificar
o bordo do respectivo remo, o aluno precisa olhar para a pa do remo. Ressalta-se que a pa tem
um formato cbncavo para frente e a parte maior da pa é sempre para baixo. Caso o remo
estiver com a parte concava para frente e a parte maior do remo estiver pra cima, ele ird ser do
outro bordo. Parece ser um procedimento de fécil realizagdo, mas é preciso atencdo, tanto
guanto a colocacao dos remos, assim como a posi¢cao das pas.

Figura 6. Remada com utilizacéo do carro
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Para obter uma melhor performance do movimento continuo, o aluno precisara ter uma
boa coordenacdo com seu proprio corpo. Apos ele abaixar a méo, afastar o braco e inclinar o
tronco, ele ira puxar o carro com 0s pés lentamente sem deixar o tronco sair da posicédo. O
aluno marca o meio carro quando as maos estiverem em cima do finca pé. Feito isso, ele solta
0 remo na agua, fazendo o movimento inverso até parar na re.
Ressalta-se que cada atleta tem um nivel de aprendizado. Nesta ocasido, os atletas sao
amadores, mas é importante ressaltar que segundo Maia (2006, p. 06):
Cada sessao de treinamento de um Unico atleta gera um montante de dados
guantitativos e qualitativos a respeito de seu treinamento. No caso dos
remadores, pode-se verificar por exemplo: distancia remada, velocidade média,
freqiéncia de remadas por minuto, deslocamento a cada remada, tempo dos
intervalos de descanso no exercicio intervalado, freqliéncia cardiaca, entras
informacgoes.

Figura 7. Remar utilizando carro interno

Essa remada necessita de uma boa amplitude do movimento do aluno. A forca de
propulsdo é a fase que exige uma maior demanda de geracdo de forca e poténcia pelos
membros inferiores (BAPTISTA, 2005). E o tipo de remada que é mais usado, tanto para
trabalhos quanto para competicfes. Apds abaixar a mao, afastar o bracgo e inclinar o tronco, o
aluno ir4 puxar o carro com o0s pés lentamente sem deixar que seu tronco saia da posicéo,
buscando a sua melhor amplitude da remada. Ao atingir o apice de sua amplitude, o aluno
soltara as pas na agua e ira puxar para remar.

Figura 8. Executar a remada de ré
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Essa remada é executada apenas para manobrar o barco. O aluno parado na ré devera
empurrar o remo para frente até os bracos estiverem estendidos. Por fim, ele tera que abaixar
a mao voltando para ré e fazendo 0 mesmo movimento novamente.

Assim, para Mazzone 1988 apud Baptista (2005, p. 51), o autor relata:
A importancia do treinamento da flexibilidade dos remadores para uma maior
eficiéncia no alcance das amplitudes de movimento exigidas pelas fases do
movimento da remada, e assim produzindo uma maior interagdo na transmissao
e na transformacé&o das for¢as geradas pelo remador em velocidade no barco.

Como vimos nas figuras, para iniciar a pratica desta modalidade esportiva, etapas
devem ser cumpridas para que 0s objetivos propostos venham a ser alcancados. A pratica
deste esporte, além dos beneficios que geram para o atleta, traz também o compromisso dele
junto aos treinamentos, visto que € um esporte que exige muito e requer um preparo fisico para
a sua prética.

4. CONCLUSAO

Diante do estudo realizado, é possivel concluir que embora mais de cinquienta
anos tenha se passado, ainda ndo sao realizados estudos utilizando o remo como objetivo
de pesquisa, pois poucos foram as investigacdes encontradas acerca dessa temética.

E consideravel ainda que ha uma metodologia de ensino do remo utilizada no Clube de
Regatas do Flamengo que embora ndo seja um modelo padréo, existe no clube para orientar
professores que apresentam dificuldades na inicia¢cdo do ensino de remo.

Sendo passada uma boa metodologia de ensino para o aluno ou atleta, associada a uma
boa estrutura no clube, certamente o aprendizado e a margem para O sucesso aumenta
grandiosamente, pois ter uma base de qualidade € o primeiro passo para se obter resultados
significantes. Toda a complexidade deste esporte, o aluno aprende desde cedo perfeitamente
cada movimento que € passado de forma segura e com a orientacdo de um profissional da
area. Caso isto ndo ocorra, quem nao teve esse conhecimento técnico, acaba lesionado, por
nao fazer o recomendado, pois ndo teve um método de ensino adequado ou ndo teve um
aprendizado referente ao remo.
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