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Q&R

Q: Vérios treinadores colocaram-nos varias
questdes resumidas na seguinte tematica: “Com
grandes angulos para o ataque, aceito que uma ele-
vada forca transversal pode, em termos mecanicos,
ndo provocar percas de energia. No entanto, cria
um trabalho estatico nos musculos do remador,
gera fadiga e reduz a eficiéncia muscular da sua
técnica da remada”

R: Existem 3 raz0es que tornam esta preocu-
pacdo sem sentido:

1. Uma acgdo estatica absoluta do remo ndo é
possivel mesmo quando ele esta paralelo ao barco.
A pa desloca-se na agua e qualquer forca aplicada
cria um movimento no punho.

2. Conforme RBN 2007/3, o récio real da afi-
nacdo é de 6 para um angulo para o ataque de 70
graus. Assim, para uma velocidade do barco de
5m/s, ndo considerando a distancia de imersédo da
pa, o punho desloca-se a 0.8m/s. No entanto, con-
forme a RBN 2007/4, cerca de 10 graus sdo neces-
sérios para a imersdo total da pa. Assim, a pa esta
imersa aos 60 graus, o racio da afinacdo é cerca de
4 e a velocidade do punho é de cerca 1.25m/s, uma
velocidade significativa.

O gréfico seguinte confirma o nosso raciocinio.
Mostra, para um skiff a 35 remadas por minuto e 5
m/s, a velocidade medida para o punho e os diver-
sos segmentos corporais. A 60 graus, a velocidade
do punho é de 1.23m/s, mais de metade da veloci-
dade maxima do punho no tempo motor (2.43m/s).
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3. Mesmo a velocidade do punho elevada, é
frequente no remo um trabalho estatico e excéntri-
co produzido por alguns musculos ou segmentos
corporais. O grafico seguinte mostra, num remador
de ponta e durante o primeiro tergo do tempo
motor, que a velocidade do tronco € quase nula até
0 punho atingir os 2m/s (velocidade produzida
pelo movimento das pernas e dos bracos. Este erro
técnico, designado por “ataque de bracos”, mostra
que o trabalho estatico do tronco nédo é causado por
um récio de afina¢do pesado ou um longo &ngulo

de ataque mas, sim, por uma deficiente sequéncia
dos segmentos corporais. Portanto, por si s6, um
longo angulo para o atague NAO produz um

trabalho estatico e percas de enerqgia.

Punho Pernas 3 Velocidade (m/s)
Tronco

_[T.Motor =>

60\ \o 30— 40

Angulo (gr)

<= Deslize 3 J

Mas a perca de energia ndo se produz apenas
por uma contrac¢do estatica do muasculo; também,
um movimento com pouca ou muita velocidade é
ineficiente. O grafico seguinte ilustra o conhecido
principio de Hill da mecéanica muscular, descober-
to em 1920 pelo fisiologista Archibald Hill. Do
estudo de tecido muscular da r&, estabeleceu uma
relacdo hiperbolica entre a velocidade e a forca,
que estudos recentes confirmam ser valida para
movimentos complexos multi-articulares, que per-
mite medir as velocidades dos segmentos corpo-
rais. Segundo o principio, a poténcia maximal é
obtida num movimento quando se atinge os 30%
da forca estatica maximal e da velocidade maxima.
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O trabalho negativo é o mais ineficiente excep-
to se ocorre durante um tempo curto no qual o
musculo armazena e reenvia a energia para o Sis-
tema. No exemplo acima referido, existe um
segundo erro técnico: o “disparo do carrinho”, em
que a extensdo dos masculos do tronco consome a
poténcia produzida pelas pernas. Obviamente, uma
afinagdo muito pesada ou muito leve afecta a rela-
cao forca/velocidade e a eficiéncia. No entanto,
uma boa sequéncia corporal (i.e, técnica de
remo), optimizada com as caracteristicas do
remador e da velocidade do barco, tem o papel
mais significativo na eficiéncia da remada.
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