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Noticias

Os Campeonatos do Mundo 2007 terminaram
em Munique, Alemanha. Os remadores ingleses
tiveram grandes resultados e, por pais, a maior
pontuacdo de sempre. Parabéns!

A tabela seguinte apresenta, nos altimos 15
anos e para 0os 14 barcos Olimpicos, a evolucao
dos resultados dos “grandes” paises no remo.
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P: Apo0s a Ultima Newsletter, recebemos mui-
tos comentarios positivos de treinadores e investi-
gadores. A correlacdo entre o tempo no ergémetro
e a velocidade do barco foi considerada muito pre-
cisa. Em vez do peso corporal do remador, para
maior facilidade de leitura, elas foram reorganiza-
das em funcéo do tipo de barco. (ver Apéndice 1).

Recebemos muitas perguntas reunidas na
seguinte questdo: “Para atingirmos uma determi-
nada velocidade alvo, que tipo de forca, angulos de
remadas e cadéncia devemos ter em conta?”

R: Para responder, temos de calcular o trabalho
por remada, Wps, a partir da poténcia P e da dura-
¢ao da remada 7 ou cadéncia R:

Wps=P*T=P(60/R)

Se a forca aplicada no punho é constante, o
trabalho por remada Wpsc pode ser calculado a
partir do produto da forca média Fav pelo com-
primento da remada L:

Wpsc = Fav * L

Mas, como a forca é sempre variavel, o traba-
Iho real aplicado ao punho é igual ao integral:

Wps=IF-dL

Comparamos os valores do Wps obtidos a par-
tir das duas equacdes e verificAmos que eles sdo
altamente correlacionados (r = 0.985), 0 que evi-
déncia uma fraca influéncia da forma da curva de
forca. Tal, permite-nos substituir uma variavel por
outra, utilizando o seu récio K, calculado a partir
do nosso banco de dados:

K = Wpsc/ Wps =83.2%.

A forca média Fav pode ser expressa por:

Fav=K *P(60/R)/L

A poténcia P da equacdo pode ser relacionada
com a velocidade do barco pelo método descrito na
anterior Newsletter 2007/07. Para fins ilustrativos,
apresentamos os valores estimados para a forca,
comprimento da remada e cadéncia necessarios
para atingir os actuais melhores tempos Mundiais.

No nosso modelo, estimamos o peso corporal
meédio W e a altura H como os valores mais
comuns para os remadores de nivel internacional.
O comprimento da remada L foi estimado, utili-
zando o racio médio de 85% relativamente & altura
do remador H.

Os éangulos da remada 4 foram calculados a
partir do comprimento da remada L e dos dados do
entre-eixo Inb a partir do Inquérito FISA as Afina-
¢Oes dos Mundiais 2006 (RBN 2006/11),

A=L/(Inb (m/180))

As cadéncias de prova, nos varios tipos de bar-
co, foram obtidas a partir da média das nossas
medigdes entre 2000-2004 (RBN 2005/02). A for-
¢a maxima, Fmax, foi calculada a partir da média
estatistica do racio entre Fav € Fmax igual a 52%.

Barco | Tempo W H P Vog_a Angulo | Fmax | Fav
kg) | (M) | (W) | (U/min) | (deg) | (kgF) | (kgF)

W1x 7:07.7 85 1.85 | 410 34.1 107 74.8 38.9
W2x 6:38.8 80 1.85 | 390 35.9 107 67.6 35.1
W4x 6:10.8 80 1.85 | 392 37.4 110 65.4 34.0
Ww2- 6:53.8 85 1.85 | 394 37.4 87 65.6 34.1

W8+ 5:55.5 80 1.85 | 397 39.1 89 63.3 329
M1x 6:35.4 95 1.95 | 544 36.3 112 88.4 46.0

M2x 6:03.3 90 1.95 | 541 38.2 113 83.7 43.5

M4x 5:37.3 90 1.95 | 547 39.3 113 82.2 42.8

M2- 6:14.3 95 1.95 | 558 38.8 92 84.9 44.1

M4- 5:41.3 95 1.95 | 553 40.5 93 80.6 41.9

M8+ | 5:19.9 | 95 | 1.95 | 586 40.0 94 86.6 | 45.0
LW2x | 6:49.8 60 1.70 | 324 36.1 99 60.7 31.6
LM2x | 6:10.0 70 1.80 | 464 38.8 104 76.5 39.8
LM4- 5:45.6 70 1.80 | 471 40.6 86 74.4 38.7

Os valores comuns da forca maxima e media
sdo, respectivamente, nos homens de 80-88 e 42-
46kgF; nas mulheres, 63-74 e 32-38kgF; nos mas-
culinos ligeiros, 75 e 39kgF; nos femininos ligei-
ros, 60 e 31kgF. Como discutimos na RBN
2006/05, estes valores da forca média sdo iguais a
carga no treino de forca e podem ser usados para
fins de teste/treino. Ndo esquecer que estas varia-
veis estdo em relacdo entre si: se uma delas é
menor (ex: cadéncia), entdo as outras tém de ser
maiores (comprimento da remada ou forcas) desde
que se pretenda atingir a velocidade alvo no barco.
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Apéndice 1 da RBN 2007/08
Correlacdo do Tempo no Ergémetro com a Velocidade do Barco.

Skiff (1x)
Peso
1x Corporal | 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 | 105 | 110
(kg)=>
Tempo | Poténcia Tempo 2000m na agua (min:sec)
Ergo (W)
5:40 570 6:00 | 6:04 | 6:07 | 6:10 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:32 | 6:35 | 6:38
5:45 545 6:06 | 6:09 | 6:13 | 6:16 | 6:19 | 6:22 | 6:26 | 6:29 | 6:32 | 6:35 | 6:38 | 6:41 | 6:44
5:50 522 6:11 | 6:14 | 6:18 | 6:21 | 6:25 | 6:28 | 6:31 | 6:34 | 6:38 | 6:41 | 6:44 | 6:47 | 6:50
5:55 501 6:16 | 6:20 | 6:23 | 6:27 | 6:30 | 6:34 | 6:37 | 6:40 | 6:43 | 6:46 | 6:49 | 6:53 | 6:56
6:00 480 6:21 | 6:25 | 6:29 | 6:32 | 6:36 | 6:39 | 6:42 | 6:46 | 6:49 | 6:52 | 6:55 | 6:58 | 7:01
6:05 461 6:27 | 6:30 | 6:34 | 6:38 | 6:41 | 6:45 | 6:48 | 6:51 | 6:55 | 6:58 | 7:01 | 7:04 | 7:07
6:10 442 6:32 | 6:36 | 6:40 | 6:43 | 6:47 | 6:50 | 6:54 | 6:57 | 7:00 | 7:.04 | 7:.07 | 7:10 | 7:13
6:15 425 6:37 | 6:41 | 6:45 | 6:49 | 6:52 | 6:56 | 6:59 | 7:.03 | 7:06 | 7:09 | 7:13 | 7:16 | 7:19
6:20 408 6:43 | 6:47 | 6:50 | 6:54 | 6:58 | 7:.01 | 7:.05 | 7:08 | 7:12 | 7:15 | 7:18 | 7:22 | 7:25
6:25 393 6:48 | 6:52 | 6:56 | 6:59 | 7.03 | 7:.07 | 7:10 | 7:14 | 7:17 | 7:21 | 7:24 | 7:27 | 7:31
6:30 378 6:53 | 657 | 7.01 | 7.05 | 7:09 | 7:12 | 7:16 | 7:20 | 7:23 | 7:26 | 7:30 | 7:33 | 7:37
6:35 363 6:59 | 7.03 | 7.07 | 7:10 | 7:14 | 7:18 | 722 | 7:25 | 7:29 | 7:32 | 7:36 | 7:39 | 7:42
6:40 350 704 | 7.08 | 7:12 | 7:16 | 7:20 | 7:23 | 7:27 | 7:31 | 7:34 | 7:38 | 7:41 | 7:45 | 7:48
6:45 337 709 | 7213 | 717 | 7221 | 7225 | 7229 | 7:33 | 7:36 | 7:40 | 7:44 | 7:47 | 751 | 7:54
6:50 325 714 | 7219 | 7:23 | 7227 | 7:31 | 7:35 | 7:38 | 7:42 | 7:46 | 7:49 | 7:53 | 7:56 | 8:00
6:55 313 720 | 724 | 728 | 7:32 | 7:36 | 7140 | 7:44 | 7:48 | 7:51 | 7:55 | 7:59 | 8:02 | 8:06
7:00 302 725 | 729 | 7:34 | 7:38 | 7142 | 7:46 | 7:49 | 7:53 | 7:57 | 8:01 | 8:04 | 8:.08 | 8:12
7:05 292 730 | 735 | 7:39 | 7:43 | 747 | 751 | 755 | 7:59 | 8:03 | 8:07 | 8:10 | 8:14 | 8:17
7:10 282 7:36 | 7:40 | 7:44 | 7:49 | 7:53 | 7:57 | 8:.01 | 8:05 | 8:08 | 8:12 | 8:16 | 8:20 | 8:23
7:15 272 741 | 7:45 | 750 | 7.54 | 758 | 8:.02 | 8.06 | 8:10 | 8:14 | 8:18 | 8:22 | 8:25 | 8:29
7:20 263 7:46 | 751 | 755 | 7:59 | 8:04 | 8:08 | 8:12 | 8:16 | 8:20 | 8:24 | 8:28 | 8:31 | 8:35
7:25 254 7:52 | 756 | 800 | 805 | 8:09 | 813 | 8:17 | 8:22 | 8:25 | 8:29 | 833 | 8:37 | 8:41
7:30 246 7:57 | 801 | 806 | 8:10 | 8:15 | 8:19 | 823 | 8:27 | 8:31 | 8:35 | 8:39 | 8:43 | 8:47
7:35 238 8:02 | 8:07 | 8:11 | 8:16 | 8:20 | 8:24 | 8:29 | 8:33 | 8:37 | 8:41 | 8:45 | 8:49 | 8:53
7:40 230 8:07 | 8:12 | 8:17 | 8:21 | 826 | 830 | 834 | 838 | 843 | 847 | 851 | 855 | 8:58
7:45 223 8:13 | 8:17 | 8:22 | 8:27 | 8:31 | 835 | 8:40 | 8:44 | 8:48 | 852 | 856 | 9:00 | 9:04
7:50 216 8:18 | 8:23 | 8:27 | 8:32 | 8:37 | 8:41 | 8:45 | 850 | 8:54 | 858 | 9:02 | 9:06 | 9:10
7:55 209 8:23 | 8:28 | 8:33 | 8:38 | 8:42 | 8:47 | 851 | 855 | 9:00 | 9:04 | 9:08 | 9:12 | 9:16
8:00 203 8:29 | 8:34 | 8:38 | 8:43 | 8:48 | 852 | 857 | 9:01 | 9:05 | 9:09 | 9:14 | 9:18 | 9:22




Double Scull (2x)

Peso
2X Corporal | 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 | 105 | 110
(kg)=>
Tempo | Poténcia Tempo 2000m na agua (min:sec)

Ergo (W)
5:40 570 5:33 | 5:36 | 5:39 | 5:42 | 5:45 | 5:48 | 5:51 | 5:54 | 5:57 | 6:00 | 6:03 | 6:05 | 6:08
5:45 545 5:38 | 5:41 | 5:44 | 5:47 | 5:51 | 5:54 | 5:56 | 5:59 | 6:02 | 6:05 | 6:08 | 6:11 | 6:13
5:50 522 5:43 | 5:46 | 5:49 | 5:52 | 5:56 | 5:59 | 6:02 | 6:05 | 6:08 | 6:10 | 6:13 | 6:16 | 6:19
5:55 501 5:48 | 551 | 554 | 5:58 | 6:01 | 6:04 | 6.07 | 6:10 | 6:13 | 6:16 | 6:19 | 6:21 | 6:24
6:00 480 5563 | 5556 | 559 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:15 | 6:18 | 6:21 | 6:24 | 6:27 | 6:30
6:05 461 5:58 | 6:01 | 6:04 | 6:08 | 6:11 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:32 | 6:35
6:10 442 6:02 | 6:06 | 6:09 | 6:13 | 6:16 | 6:19 | 6:22 | 6:25 | 6:29 | 6:32 | 6:35 | 6:37 | 6:40
6:15 425 6:07 | 6:11 | 6:14 | 6:18 | 6:21 | 6:24 | 6:27 | 6:31 | 6:34 | 6:37 | 6:40 | 6:43 | 6:46
6:20 408 6:12 | 6:16 | 6:19 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:33 | 6:36 | 6:39 | 6:42 | 6:45 | 6:48 | 6:51
6:25 393 6:17 | 6:21 | 6:24 | 6:28 | 6:31 | 6:35 | 6:38 | 6:41 | 6:44 | 6:47 | 6:51 | 6:54 | 6:57
6:30 378 6:22 | 6:26 | 6:29 | 6:33 | 6:36 | 6:40 | 6:43 | 6:46 | 6:50 | 6:53 | 6:56 | 6:59 | 7:02
6:35 363 6:27 | 6:31 | 6:34 | 6:38 | 6:41 | 6:45 | 6:48 | 6:51 | 6:55 | 6:58 | 7:01 | 7:04 | 7:07
6:40 350 6:32 | 6:36 | 6:39 | 6:43 | 6:46 | 6:50 | 6:53 | 6:57 | 7:.00 | 7:03 | 7:06 | 7:10 | 7:13
6:45 337 6:37 | 6:41 | 6:44 | 6:48 | 6:51 | 665 | 658 | 7:.02 | 7:05 | 7:09 | 7:12 | 7:15 | 7:18
6:50 325 6:42 | 6:45 | 6:49 | 6:53 | 6:57 | 7.00 | 7:.04 | 7:07 | 7:11 | 7:14 | 7:17 | 7:20 | 7:24
6:55 313 6:47 | 650 | 6:54 | 658 | 7:.02 | 7.05 | 7.09 | 7:12 | 7:16 | 7:19 | 7:22 | 7:26 | 7:29
7:00 302 6:51 | 655 | 6:59 | 7:.03 | 7:.07 | 7:10 | 7:14 | 7:18 | 7:21 | 7:24 | 7:28 | 7:31 | 7:34
7:05 292 6:56 | 7.00 | 7.04 | 7.08 | 7:12 | 7:16 | 7:19 | 7:23 | 7:26 | 7:30 | 7:33 | 7:37 | 7:40
7:10 282 701 | 705 | 7:.09 | 7:13 | 7:17 | 7:21 | 724 | 7:28 | 7:32 | 7:35 | 7:38 | 7:42 | 7:45
7:15 272 7:06 | 710 | 7:14 | 7:18 | 7:22 | 7:26 | 7:29 | 7:33 | 7:37 | 7:40 | 7:44 | 7:47 | 751
7:20 263 711 | 7215 | 7219 | 7223 | 7227 | 7231 | 7:35 | 7:38 | 7:42 | 7:46 | 7:49 | 7:53 | 7:56
7:25 254 7:16 | 7:20 | 7:24 | 7:28 | 7:32 | 7:36 | 7:.40 | 7:44 | 7:47 | 7:51 | 7:54 | 7:58 | 8:.01
7:30 246 721 | 7:25 | 7:29 | 7:33 | 7:37 | 7:41 | 7:.45 | 7:49 | 7:53 | 7:56 | 8:00 | 8:03 | 8:07
7:35 238 726 | 7:30 | 7:34 | 7:38 | 7142 | 7:46 | 750 | 7:54 | 7:58 | 8:01 | 8:05 | 8:09 | 8:12
7:40 230 731 | 735 | 7:39 | 7:43 | 747 | 7251 | 755 | 7:59 | 8:03 | 8:07 | 8:10 | 8:14 | 8:18
7:45 223 7:35 | 7:40 | 7:44 | 7:48 | 7:52 | 7:56 | 8:00 | 8:04 | 8:08 | 8:12 | 8:16 | 8:19 | 8:23
7:50 216 740 | 7:45 | 7:49 | 753 | 7.58 | 8:.02 | 8.06 | 8:10 | 8:14 | 8:17 | 8:21 | 8:25 | 8:29
7:55 209 7:45 | 750 | 754 | 7:58 | 8:03 | 807 | 8:11 | 8:15 | 8:19 | 8:23 | 8:26 | 8:30 | 8:34
8:00 203 750 | 755 | 759 | 8:03 | 8:08 | 8:12 | 8:16 | 8:20 | 8:24 | 8:28 | 8:32 | 8:36 | 8:39




Quadriscull (4x)

Peso
4x Corporal | 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 | 105 | 110
(kg)=>
Tempo | Poténcia Tempo 2000m na agua (min:sec)

Ergo (W)
5:40 570 5:10 | 5:13 | 5:16 | 5:19 | 5:22 | 5:25 | 5:27 | 5:30 | 5:33 | 5:35 | 5:38 | 5:40 | 5:43
5:45 545 5:15 | 5:18 | 5:21 | 5:24 | 5:27 | 5:29 | 5:32 | 5:35 | 5:38 | 5:40 | 5:43 | 5:45 | 5:48
5:50 522 5:19 | 5:23 | 5:26 | 5:28 | 5:31 | 5:34 | 5:37 | 5:40 | 5:42 | 5:45 | 5:48 | 5:50 | 5:53
5:55 501 5:24 | 5:27 | 5:30 | 5:33 | 5:36 | 5:39 | 5:42 | 5:45 | 5:47 | 5:50 | 5:53 | 5:55 | 5:58
6:00 480 5:29 | 5:32 | 5:35 | 5:38 | 5:41 | 5144 | 5:47 | 5:49 | 5:52 | 5:565 | 5:58 | 6:00 | 6:03
6:05 461 5:33 | 5:36 | 5:39 | 5:43 | 5:46 | 5:49 | 5551 | 5:54 | 5:57 | 6:00 | 6:03 | 6:05 | 6:08
6:10 442 5:38 | 5:41 | 5:44 | 5:47 | 5:50 | 5:563 | 5:56 | 5:59 | 6:02 | 6:05 | 6:08 | 6:10 | 6:13
6:15 425 5:42 | 5:46 | 5:49 | 5:52 | 555 | 5:58 | 6:01 | 6:04 | 6:07 | 6:10 | 6:13 | 6:15 | 6:18
6:20 408 5:47 | 5550 | 5:53 | 5:57 | 6:00 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:15 | 6:18 | 6:20 | 6:23
6:25 393 5:51 | 5555 | 5:58 | 6:01 | 6:04 | 6:08 | 6:11 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:25 | 6:28
6:30 378 5:56 | 559 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:16 | 6:19 | 6:22 | 6:25 | 6:27 | 6:30 | 6:33
6:35 363 6:01 | 6:04 | 6:07 | 6:11 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:32 | 6:35 | 6:38
6:40 350 6:05 | 6:09 | 6:12 | 6:15 | 6:19 | 6:22 | 6:25 | 6:28 | 6:31 | 6:34 | 6:37 | 6:40 | 6:43
6:45 337 6:10 | 6:13 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:27 | 6:30 | 6:33 | 6:36 | 6:39 | 6:42 | 6:45 | 6:48
6:50 325 6:14 | 6:118 | 6:21 | 6:25 | 6:28 | 6:31 | 6:35 | 6:38 | 6:41 | 6:44 | 6:47 | 6:50 | 6:53
6:55 313 6:19 | 6:22 | 6:26 | 6:29 | 6:33 | 6:36 | 6:40 | 6:43 | 6:46 | 6:49 | 6:52 | 6:55 | 6:58
7:00 302 6:23 | 6:27 | 6:31 | 6:34 | 6:38 | 6:41 | 6:44 | 6:48 | 6:51 | 6:54 | 6:57 | 7:00 | 7:03
7:05 292 6:28 | 6:32 | 6:35 | 6:39 | 6:42 | 6:46 | 6:49 | 6:53 | 6:56 | 6:59 | 7:02 | 7:05 | 7:08
7:10 282 6:32 | 6:36 | 6:40 | 6:44 | 6:47 | 651 | 654 | 6:57 | 7:01 | 7:.04 | 7.07 | 7:10 | 7:14
7:15 272 6:37 | 6:41 | 6:45 | 6:48 | 6:52 | 6655 | 6:59 | 7:02 | 7:06 | 7:09 | 7:12 | 7:15 | 7:19
7:20 263 6:42 | 6:45 | 6:49 | 6:53 | 6:57 | 7:00 | 7:04 | 7:07 | 7:11 | 7:14 | 7:17 | 7:20 | 7:24
7:25 254 6:46 | 6:50 | 6:54 | 658 | 7.01 | 7.05 | 7.08 | 7:12 | 7:15 | 7:19 | 7:22 | 7:25 | 7:29
7:30 246 6:51 | 655 | 6:59 | 7.02 | 7.06 | 7:10 | 7:13 | 7:17 | 7:20 | 7:24 | 7:27 | 7:30 | 7:34
7:35 238 655 | 659 | 7.03 | 7.07 | 7:11 | 7:14 | 7:18 | 7:22 | 7:25 | 7:29 | 7:32 | 7:35 | 7:39
7:40 230 7:00 | 7.04 | 7.08 | 7:12 | 7:15 | 719 | 7:23 | 7:27 | 7:30 | 7:34 | 7:37 | 7:40 | 7:44
7:45 223 7:04 | 7:08 | 7:12 | 7:116 | 7:20 | 7:24 | 728 | 7:31 | 7:35 | 7:39 | 7:42 | 7:45 | 7:49
7:50 216 709 | 7213 | 7217 | 7221 | 7225 | 7229 | 7:33 | 7:36 | 7:40 | 7:43 | 7:47 | 7:50 | 7:54
7:55 209 714 | 718 | 722 | 7:26 | 7:30 | 7:34 | 7:37 | 7:41 | 7:45 | 7:48 | 7:52 | 7:55 | 7:59
8:00 203 7:18 | 722 | 7:26 | 7:30 | 7:34 | 7:38 | 7:42 | 7:46 | 7:50 | 7:53 | 7:57 | 8:00 | 8:04




Dois s/tim (2-)

Peso
2- Corporal | 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 | 105 | 110
(kg)=>
Tempo | Poténcia Tempo 2000m na agua (min:sec)

Ergo (W)
5:40 570 5:44 | 5:47 | 5:50 | 5:54 | 5:57 | 6:00 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:14 | 6:17 | 6:20
5:45 545 5:49 | 5:52 | 5:56 | 5:59 | 6:02 | 6:05 | 6:08 | 6:11 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:25
5:50 522 5:54 | 5:57 | 6:01 | 6:04 | 6:07 | 6:10 | 6:13 | 6:17 | 6:20 | 6:22 | 6:25 | 6:28 | 6:31
5:55 501 5:59 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:16 | 6:19 | 6:22 | 6:25 | 6:28 | 6:31 | 6:34 | 6:37
6:00 480 6:04 | 6:08 | 6:11 | 6:14 | 6:18 | 6:21 | 6:24 | 6:27 | 6:30 | 6:33 | 6:36 | 6:39 | 6:42
6:05 461 6:09 | 6:13 | 6:16 | 6:20 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:33 | 6:36 | 6:39 | 6:42 | 6:45 | 6:48
6:10 442 6:14 | 6:18 | 6:21 | 6:25 | 6:28 | 6:32 | 6:35 | 6:38 | 6:41 | 6:44 | 6:47 | 6:50 | 6:53
6:15 425 6:19 | 6:23 | 6:27 | 6:30 | 6:33 | 6:37 | 6:40 | 6:43 | 6:47 | 6:50 | 6:53 | 6:56 | 6:59
6:20 408 6:24 | 6128 | 6:32 | 6:35 | 6:39 | 6:42 | 6:45 | 6:49 | 6:52 | 6:55 | 6:58 | 7:02 | 7:05
6:25 393 6:29 | 6:33 | 6:37 | 6:40 | 6:44 | 6:47 | 651 | 6:54 | 6:57 | 7:01 | 7:04 | 7:07 | 7:10
6:30 378 6:35 | 6:38 | 6:42 | 6:46 | 6:49 | 6:53 | 6:56 | 7:00 | 7:03 | 7:06 | 7:09 | 7:13 | 7:16
6:35 363 6:40 | 6:43 | 6:47 | 651 | 654 | 658 | 7.01 | 7.05 | 7:.08 | 7:12 | 7:15 | 7:18 | 7:21
6:40 350 6:45 | 6:48 | 6:52 | 656 | 7.00 | 7.03 | 7.07 | 7:10 | 7:14 | 7:17 | 7:20 | 7:24 | 7:27
6:45 337 6:50 | 654 | 657 | 7:01 | 7205 | 7:09 | 7:12 | 7:16 | 7:19 | 7:23 | 7:26 | 7:29 | 7:33
6:50 325 6:55 | 659 | 7.03 | 7:06 | 7:10 | 7:14 | 7:17 | 7:21 | 7:25 | 7:28 | 7:31 | 7:35 | 7:38
6:55 313 7:00 | 7:.04 | 7:.08 | 7:12 | 7:15 | 7:19 | 7:23 | 7:26 | 7:30 | 7:34 | 7:37 | 7:40 | 7:44
7:00 302 7:05 | 7:09 | 7:13 | 7:17 | 7:21 | 7:24 | 728 | 7:32 | 7:35 | 7:39 | 7:42 | 7:46 | 7:49
7:05 292 7:10 | 7214 | 7118 | 722 | 7:26 | 7:30 | 7:34 | 7:37 | 7:41 | 7:44 | 7:48 | 7:51 | 7:55
7:10 282 715 | 7219 | 723 | 7:27 | 7231 | 7:35 | 7:39 | 7:43 | 7:46 | 7:50 | 7:53 | 7:57 | 8:00
7:15 272 720 | 724 | 728 | 7:32 | 7:36 | 7140 | 7:44 | 7:48 | 7:52 | 7:55 | 7:59 | 8:03 | 8:06
7:20 263 725 | 729 | 7:34 | 7:38 | 7:42 | 7:46 | 750 | 7:53 | 7:57 | 8:01 | 8:04 | 8:08 | 8:12
7:25 254 730 | 7:34 | 7:39 | 7:43 | 7:47 | 751 | 755 | 7:59 | 803 | 806 | 8:10 | 8:14 | 8:17
7:30 246 735 | 740 | 7:44 | 7:48 | 752 | 756 | 8.00 | 804 | 808 | 8:12 | 8:15 | 8:19 | 8:23
7:35 238 7:40 | 7:45 | 7:49 | 7:53 | 7:57 | 8:01 | 8:.06 | 8:09 | 8:13 | 8:17 | 8:21 | 8:25 | 8:28
7:40 230 7:45 | 750 | 754 | 7:58 | 8:03 | 8:07 | 811 | 8:15 | 8:19 | 8:23 | 8:27 | 8:30 | 8:34
7:45 223 750 | 755 | 7:59 | 8:04 | 8:08 | 8:12 | 8:16 | 8:20 | 8:24 | 8:28 | 8:32 | 8:36 | 8:40
7:50 216 755 | 8:00 | 804 | 809 | 813 | 8:17 | 822 | 826 | 830 | 834 | 838 | 841 | 8:45
7:55 209 8:00 | 805 | 8:10 | 8:14 | 8:18 | 8:23 | 8:27 | 8:31 | 8:35 | 8:39 | 8:43 | 8:47 | 8:51
8:00 203 8:06 | 8:10 | 8:15 | 8:19 | 8:24 | 8:28 | 8:32 | 8:36 | 8:40 | 8:45 | 8:49 | 8:52 | 8:56




Quatro s/tim (4-)

Peso
4- Corporal | 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 | 105 | 110
(kg)=>
Tempo | Poténcia Tempo 2000m na agua (min:sec)

Ergo (W)
5:40 570 5:13 | 5:16 | 5:19 | 5:22 | 5:24 | 5:27 | 5:30 | 5:33 | 5:35 | 5:38 | 5:40 | 5:43 | 5:45
5:45 545 5:17 | 5:20 | 5:23 | 5:26 | 5:29 | 5:32 | 5:35 | 5:38 | 5:40 | 5:43 | 5:45 | 5:48 | 5:51
5:50 522 5:22 | 5:25 | 5:28 | 5:31 | 5:34 | 5:37 | 5:40 | 5:42 | 5:45 | 5:48 | 5:50 | 5:53 | 5:56
5:55 501 5:27 | 5:30 | 5:33 | 5:36 | 5:39 | 5142 | 5:44 | 5:47 | 5:50 | 5:563 | 5:55 | 5:58 | 6:01
6:00 480 5:31 | 5:34 | 5:37 | 5:40 | 5:43 | 5:46 | 5:49 | 5:52 | 5:55 | 5:58 | 6:00 | 6:03 | 6:06
6:05 461 5:36 | 5:39 | 5:42 | 5:45 | 5:48 | 5:51 | 554 | 5:57 | 6:00 | 6:03 | 6:05 | 6:08 | 6:11
6:10 442 5:40 | 5:44 | 5:47 | 5:50 | 5:53 | 5:56 | 5:59 | 6:02 | 6:05 | 6:08 | 6:10 | 6:13 | 6:16
6:15 425 5:45 | 5:48 | 5:51 | 5:55 | 5:58 | 6:01 | 6:04 | 6:07 | 6:10 | 6:13 | 6:15 | 6:18 | 6:21
6:20 408 550 | 553 | 5:56 | 5:59 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:15 | 6:18 | 6:20 | 6:23 | 6:26
6:25 393 5:54 | 5558 | 6:01 | 6:04 | 6:07 | 6:10 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:25 | 6:28 | 6:31
6:30 378 5:59 | 6:02 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:15 | 6:18 | 6:22 | 6:25 | 6:28 | 6:31 | 6:33 | 6:36
6:35 363 6:03 | 6:07 | 6:10 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:33 | 6:36 | 6:38 | 6:41
6:40 350 6:08 | 6:11 | 6:15 | 6:18 | 6:122 | 6:25 | 6:28 | 6:31 | 6:34 | 6:37 | 6:41 | 6:43 | 6:46
6:45 337 6:13 | 6:16 | 6:20 | 6:23 | 6:26 | 6:30 | 6:33 | 6:36 | 6:39 | 6:42 | 6:46 | 6:49 | 6:52
6:50 325 6:17 | 6:21 | 6:24 | 6:28 | 6:31 | 6:35 | 6:38 | 6:41 | 6:44 | 6:47 | 6:51 | 6:54 | 6:57
6:55 313 6:22 | 6:25 | 6:29 | 6:32 | 6:36 | 6:39 | 6:43 | 6:46 | 6:49 | 6:52 | 6:56 | 6:59 | 7:02
7:00 302 6:26 | 6:30 | 6:34 | 6:37 | 6:41 | 6:44 | 6:48 | 6:51 | 6:54 | 6:57 | 7:01 | 7:04 | 7:07
7:05 292 6:31 | 6:35 | 6:38 | 6:42 | 6:45 | 6:49 | 6:52 | 6:56 | 6:59 | 7:02 | 7:06 | 7:09 | 7:12
7:10 282 6:36 | 6:39 | 6:43 | 6:47 | 6:50 | 6:54 | 6557 | 7:.01 | 7:04 | 7.07 | 7:11 | 7:14 | 7:17
7:15 272 6:40 | 6:44 | 6:48 | 6:51 | 6:55 | 6:59 | 7:.02 | 7:06 | 7:09 | 7:12 | 7:16 | 7:19 | 7:22
7:20 263 6:45 | 6:49 | 652 | 656 | 7:.00 | 7:.03 | 7.07 | 7:10 | 7:14 | 7:17 | 7:21 | 7:24 | 7:27
7:25 254 6:49 | 653 | 657 | 7.01 | 7.05 | 7.08 | 7:12 | 7:15 | 7:19 | 7:22 | 7:26 | 7:29 | 7:32
7:30 246 6:54 | 658 | 7.02 | 7.06 | 7:09 | 7:13 | 7:17 | 7:20 | 7:24 | 7:27 | 7:31 | 7:34 | 7:37
7:35 238 6:59 | 7.03 | 7.06 | 7:10 | 7:14 | 7:18 | 7:22 | 7:25 | 7:29 | 7:32 | 7:36 | 7:39 | 7:42
7:40 230 703 | 707 | 7:11 | 7:15 | 7:19 | 7:23 | 7:26 | 7:30 | 7:34 | 7:37 | 7:41 | 7:44 | 7:47
7:45 223 708 | 7:12 | 7:116 | 7:20 | 724 | 7227 | 7:31 | 7:35 | 7:39 | 7:42 | 7:46 | 7:49 | 7:52
7:50 216 7:12 | 7216 | 7:21 | 7:25 | 7:28 | 7:32 | 7:36 | 7:40 | 7:43 | 7:47 | 7:51 | 7:54 | 7:58
7:55 209 717 | 721 | 725 | 7:29 | 7:33 | 7:37 | 7:41 | 7:45 | 7:48 | 752 | 7:56 | 7:59 | 8:03
8:00 203 722 | 726 | 7:30 | 7:34 | 7:38 | 7:42 | 7:46 | 7:50 | 7:53 | 7:57 | 8:01 | 8:04 | 8:08




Shell de 8 (8+)

Peso
8+ Corporal | 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 | 105 | 110
(kg)=>
Tempo | Poténcia Tempo 2000m na agua (min:sec)

Ergo (W)
5:40 570 4:59 | 5:02 | 5:04 | 5:07 | 5:110 | 5:13 | 5:15 | 5:18 | 5:20 | 5:23 | 5:25 | 5:28 | 5:30
5:45 545 5:03 | 5:06 | 5:09 | 5:12 | 5:14 | 5:17 | 5:20 | 5:22 | 5:25 | 5:27 | 5:30 | 5:32 | 5:35
5:50 522 5:08 | 5:10 | 5:13 | 5:16 | 5:19 | 5:22 | 5:24 | 5:27 | 5:30 | 5:32 | 5:35 | 5:37 | 5:40
5:55 501 5:12 | 5:15 | 5:18 | 5:21 | 5:24 | 5:26 | 5:29 | 5:32 | 5:34 | 5:37 | 5:40 | 5:42 | 5:45
6:00 480 5:16 | 5:119 | 5:22 | 5:25 | 5:28 | 5:31 | 5:34 | 5:36 | 5:39 | 5:42 | 5:44 | 5:47 | 5:49
6:05 461 5:21 | 5:24 | 5:27 | 5:30 | 5:33 | 5:36 | 5:38 | 5:41 | 5:44 | 5:46 | 5:49 | 5:52 | 5:54
6:10 442 5:25 | 5:28 | 5:31 | 5:34 | 5:37 | 5:40 | 5:43 | 5:46 | 5:49 | 5:561 | 5:54 | 5:57 | 5:59
6:15 425 5:30 | 5:33 | 5:36 | 5:39 | 5:142 | 5:45 | 5:48 | 5:50 | 5:53 | 5:56 | 5:59 | 6:01 | 6:04
6:20 408 5:34 | 5:37 | 5:40 | 5:43 | 5:46 | 5149 | 5552 | 5:55 | 5:58 | 6:01 | 6:03 | 6:06 | 6:09
6:25 393 5:38 | 5:142 | 5:45 | 5:48 | 5:51 | 5:54 | 557 | 6:00 | 6:03 | 6:05 | 6:08 | 6:11 | 6:14
6:30 378 5:43 | 5:46 | 5:49 | 5:52 | 5:55 | 5:58 | 6:01 | 6:04 | 6:07 | 6:10 | 6:13 | 6:16 | 6:19
6:35 363 5:47 | 5:50 | 5:54 | 5:57 | 6:00 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:15 | 6:18 | 6:21 | 6:23
6:40 350 5:51 | 555 | 5:58 | 6:01 | 6:05 | 6:08 | 6:11 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:25 | 6:28
6:45 337 5:56 | 559 | 6:03 | 6:06 | 6:09 | 6:12 | 6:15 | 6:18 | 6:21 | 6:24 | 6:27 | 6:30 | 6:33
6:50 325 6:00 | 6:04 | 6:07 | 6:10 | 6:14 | 6:17 | 6:20 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:32 | 6:35 | 6:38
6:55 313 6:05 | 6:08 | 6:12 | 6:15 | 6:18 | 6:21 | 6:25 | 6:28 | 6:31 | 6:34 | 6:37 | 6:40 | 6:43
7:00 302 6:09 | 6:13 | 6:16 | 6:19 | 6:23 | 6:26 | 6:29 | 6:32 | 6:36 | 6:39 | 6:42 | 6:45 | 6:48
7:05 292 6:13 | 6:17 | 6:21 | 6:24 | 6:27 | 6:31 | 6:34 | 6:37 | 6:40 | 6:43 | 6:46 | 6:50 | 6:52
7:10 282 6:18 | 6:21 | 6:25 | 6:28 | 6:32 | 6:35 | 6:39 | 6:42 | 6:45 | 6:48 | 6:51 | 6:54 | 6:57
7:15 272 6:22 | 6:26 | 6:29 | 6:33 | 6:36 | 6:40 | 6:43 | 6:46 | 6:50 | 6:53 | 6:56 | 6:59 | 7:02
7:20 263 6:27 | 6:30 | 6:34 | 6:38 | 6:41 | 6:44 | 6:48 | 6:51 | 6:54 | 6:58 | 7:01 | 7:04 | 7:07
7:25 254 6:31 | 6:35 | 6:38 | 6:42 | 6:46 | 6:49 | 6:52 | 6:56 | 6:59 | 7:02 | 7:06 | 7:09 | 7:12
7:30 246 6:35 | 6:39 | 6:43 | 6:47 | 650 | 6:54 | 657 | 7.01 | 7:.04 | 7:.07 | 7:10 | 7:14 | 7:17
7:35 238 6:40 | 6:44 | 6:47 | 6:51 | 6:55 | 6:68 | 7.02 | 7:05 | 7:09 | 7:12 | 7:15 | 7:18 | 7:22
7:40 230 6:44 | 6:48 | 6:52 | 6:56 | 6:59 | 7:.03 | 7:.06 | 7:10 | 7:13 | 7:17 | 7:20 | 7:23 | 7:26
7:45 223 6:49 | 652 | 6:56 | 7:.00 | 7:04 | 7.07 | 7:11 | 7:15 | 7:18 | 7:21 | 7:25 | 7:28 | 7:31
7:50 216 6:53 | 657 | 7.01 | 7.05 | 7.08 | 7:12 | 7:16 | 7:19 | 7:23 | 7:26 | 7:30 | 7:33 | 7:36
7:55 209 6:57 | 7.01 | 7.05 | 7:09 | 7:13 | 7:17 | 7:20 | 7:24 | 7:27 | 7:31 | 7:34 | 7:38 | 7:41
8:00 203 7.02 | 7.06 | 7:10 | 7:14 | 7:17 | 7:21 | 725 | 7:29 | 7:32 | 7:36 | 7:39 | 7:43 | 7:46




	Notícias
	P&R
	Contact Us:

