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Q&R

Q: O remador Dmitry Khmylnin de Kamensk-
Uralskiy, Russia pergunta: “Como devo afinar o finca
pés nos barcos parelhos?”

R: E dificil dar uma resposta exata para o finca pés
pois envolve muitas varidveis do remador, barco e
remos que precisam de ser medidas e modeladas. O
mais eficiente é utilizar as seguintes recomendacdes
praticas. Definem a afinacdo do finca pés as medidas
(Fig.1): 1) angulo finca pés 2) angulo abertura, 3) altu-
ra, 4) posicdo dos dedos e 5) calcanhares, tamanho
sapatos (6). Elas afetam a geometria do finca pés mas
ndo sdo de escolha livre pois tém de adquar-se aos pés.
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O angulo de abertura, 2, é fixado pelo construtor;
SO pode ser alterada redesenhando a placa de fixacao
dos sapatos. Sé o sistema de fixa¢do “New Wave” (14)
permite uma facil afinacdo. Os manuais sugerem uma
abertura de 25° (7, 13), medicOes apresentam uma
variacdo de 0-12° com média de 6° (1). A abertura afe-
ta a distribuicdo da pressdo nos pés: angulo maior
orienta-a para a parte interna do pé e vice-versa.

O angulo do finca pés deve ser afinado primeiro
pois afeta as outras afina¢fes. Habitualmente, tem uma
variacdo (1) de 37-47°, média de 42° e valores reco-
mendados de 40° (6, 13). Os principios sao:

e Menores angulos, permitem rapida colocacdo dos cal-
canhares no tempo motor (assim, os gliteos e posterio-
res da coxa podem ser usados mais cedo, ver RBN
2008/07), mas € limitado pela flexibilidade na extensdo
do tornozelo no final: &ngulo muito pequeno ndo permi-
te extensdo completa dos joelhos no final.

e Maiores angulos permitem maior aplicacdo de forca
horizontal no tempo motor, tornando-o mais eficaz
(RBN 2011/03), mas ¢ limitado pela flexibilidade na
flexdo do tornozelo: angulo muito grande dificulta a
compressdo no ataque.

Ensaios foram feitos para integrar as vantagens; foi
feita uma placa do finca pés com maior angulo nos
dedos e menor angulo nos calcanhares (3). Sugerimos:
Colocar 0 menor angulo possivel evitando qualguer
tensdo na extensdo do tornozelo no final.

A altura do finca pés é medida pela distancia da
vertical entre a parte interna inferior do sapato e o topo
do carrinho. Recomenda-se variacdo entre 15-19 cm,
medicdes (1) 12-22cm, média 17 cm. As regras seguin-
tes afetam a afinacdo individual (Fig.2):

e Finca pés mais baixo permite maior comprimento do
punho no ataque mas limita a aplicacdo da forga pois o
remador pode ser levantado do carrinho e perdé-lo
(RBN 2002/05). Também, permite maior compressao
no ataque, aumenta acdo dos quadriceps mas reduz uso
dos posteriores da coxa e gluteos. Este abaixamento é
muitas vezes limitado pelo extremo das calhas que
pressionam a barriga das pernas.

e Finca pés mais alto permite maior horizontalidade no
tempo motor e maior aplicacdo de forca (5, 21), mas
torna mais dificil a compressdo no ataque. Permite usar
mais cedo os posteriores da coxa e gluteos (e abertura
do tronco) mas dificulta uso dos quadriceps.
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Sugerimos: baixar o finca pés para ter uma 6ti-
ma_compressao no ataque: pernas na vertical, joe-
Ihos ao nivel do sovaco e contato com o carrinho
mantido mesmo no esforco mais elevado.

Por fim, a posicao horizontal do finca pés é afinada
rapidamente sem afetar as outras medidas. E medida a
partir da linha dos fusos e, vérias fontes recomendam,
até aos dedos Lt (Fig.1, 4) ou calcanhares Lh (5).
Ambas podem ser utilizadas, pois relacionam-se:

Lt=Lh+ Ls * cos(a)
onde Ls — comprimento dos sapatos, a - angulo finca
pés. Medido aos dedos, Lt varia entre 50-70 cm e
depende de muitos fatores: altura remador / compri-
mento pernas, largura ombros e perimetro tronco, ala-
vanca interna/entreeixo/cruzamento, angulo tronco no
final. A posicdo do finca pés afeta os angulos para o
ataque e final:

e Mover o fica pés para a popa, aumenta o angulo para o
ataque (ver racio em RBN 2007/02) e, possivelmente, o
angulo total se o angulo para o final é mantido. Porém,
exige maior trabalho do tronco no final e pode originar
percas de energia excessivas.

e Mover o finca pés para a proa, aumenta o angulo para o
final e pode ser usado para reduzir atividade do tronco
no final, desde que exista uma boa compressao no ata-
que. Angulo no final excessivo pode puxar 0s remos
para dentro, especialmente nos remadores com ombros
estreitos, maiores entreeixos e punhos baixos.
Sugerimos o tradicional: na_posicdo correta do

finca pés, o topo dos punhos tocam as costelas

quando as pernas estdo esticadas e 0 tronco estd
vertical. Também no final, um bom indicador é um
angulo de 90° entre o remo e 0 antebraco.
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