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Q&R

Q: Recebemos, muitas vezes, questdes do tipo:
“Com remadores de diferentes alturas e envergaduras,
afinagdes diferentes para iguais angulos na equipa?”

R: Por muitas razoes, a sincronizagdo dos movi-
mentos dos remadores e a aplica¢do da forga no ataque
e no final sdo a condi¢do mais forte para uma remada
eficaz. Do porqué quanto a iguais angulos e compri-
mentos de remadas para todos os remadores, ndo ha
razO0es biomecanicas directas. Porém, as variaveis
espaciais estdo relacionadas como tempo e sdo, por
isso, importantes na sincronizacao.

Mecanicamente, os remadores estdo ligados entre
si através do finca pés e do casco. Pode ser explicado
pelo conceito “efeito de trampolim” (RBN 2006/07)
que soma as aceleragdes do barco e da massa do rema-
dor. Imagine dois saltadores que saltam, no mesmo
trampolim, em tempos diferentes: quando a plataforma
recolhe para acelerar o primeiro saltador, chega o
segundo. A aceleracao ¢ bloqueada pelo impacto do
segundo saltador que inibe o salto do primeiro. O
segundo saltador recebe uma sacudidela da plataforma
que faz mover bruscamente os seus pés e pode provo-
car lesdo. Portanto, os remadores tém de mover-se e
aplicar sincronizadamente as forcas sob pena da dimi-
nuicao da eficacia da equipa.

O meio mais simples de medir a sincronizagdo ¢
verificar, no ataque e no final quando o remo muda de
direc¢do, o tempo de entrada e saida da pa no ataque e
no final. Pode ser feito por analise video (alta veloci-
dade), imagem a imagem ou por equipamento biome-
canico (sistema de telemetria). Neste, a velocidade do
punho pode ser calculada a partir do angulo do remo e
do valor da alavanca interna. Fig.1 mostra o padrao da
velocidade do punho em dois 4- masculinos:

1 Velomdade punho (m/s) Fig.1,a

vOua Td o 8223 mpo (s)
Luaar 3 Td = 0.827s
Luaar 2 Td = 0.827s Flna|

Proa Td =0.825s
Fig.1, b

lO

VOga Td = 0.841s po (s)
Lugar 3 Td = 0.845s
Lugar 2 Td =0.785s Final

J Proa Td =0.809s
e A equipa a), medalhados no Mundial tem um bom
nivel de sincroniza¢do no ataque (méax. diferenca
AT=12 ms) e no final (AT=13 ms).
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e A equipa de clube b) tem uma menor sincronizagao
no ataque (AT= 34ms) e no final (AT= 61ms).
Como pudemos melhorar a sincronizagdo duma

equipa? A_sincronizacdo no_ataque depende da

capacidade técnica de cada membro da equipa, que
melhora com o treino em equipa. No deslize, a unifor-
mizacdo do ritmo do movimento de cada remador,
também ¢ importante. Cada um, numa equipa, deve
prestar especial atencdo as forgas no finca pés que gera
uma “sensagao” do barco e dos seus colegas. A melho-

ria pode ser acelerada por exercicios (1).

A sincronizagdo no final depende da existente no
ataque e da duragdo do tempo motor, 7d. Teoricamen-
te, Td, depende dos seguintes factores:

e Maiores angulos, menor for¢a, maior profundidade
da p4, afinacdo mais dura aumenta o tempo motor;

e Menores angulos, maior for¢ca, menor profundidade
da p4, afinacdao mais leve diminui o tempo motor;
Para analisar estes factores, ndo faz sentido usar

valores absolutos pois dependem do tipo de barcos e

da categoria dos remadores. Assim, analisdmos o des-

vio de cada varidvel da média da equipa na mesma
amostra de dados. Para o angulo total e o comprimento
do arco, existe uma correlagdo significativa (r=0.59)

com o tempo motor da equipa. Na aplicagdo da forga e

a profundidade da p4, correlagdo muito fraca, ndo sig-

nificativa, (r=-0.09) com o desvio do tempo motor na

equipa. Entdo, o tempo motor ¢ basicamente definido
pelo seu comprimento.

O tempo motor, 7d estd relacionado ao compri-
mento do arco L e a velocidade média do punho Vh.av

Td=L/Vh.av. ()

A velocidade instantdnea Vh depende da afinacdo
(racio da alavanca externa efectiva Lout e da alavanca
interna Lin), velocidade do barco Vb, angulo do remo
0 e velocidade do arrasto da pa na agua Vbl .

Vh = (Lout / Lin) (Vb cos(0)+ Vbl) )

Combinando 1 e 2 e assumindo na equipa a mesma
velocidade do barco Vb e um arrasto da pa semelhante
Vbl, podemos concluir: Para conseguir 0 _mesmo
tempo motor, a diferenca no comprimento da
remada pode ser compensado revertendo propor-
cionalmente a diferenca no réacio da afinacdo. i.e,
1% a menos no comprimento (cerca de 1° ou 1,5cm)
pode ser compensado por mais 1% no réacio da afina-
¢do (cerca de 2cm na alavanca externa ou lcm na ala-
vanca interna) e vice versa. No entanto, poderd ser
melhor insistir no treino técnico para se alcangar igual
tempo e comprimento do tempo motor.
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