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TREINO PARA A REMADA AMERICANA 
DESENVOLVIMENTO DA FORÇA E RESISTÊNCIA 

 

1.INTRODUÇÃO 

Este artigo tem como objetivo apresentar uma proposta metodológica que congrega um conjunto 
de treinos sistemáticos e repetitivos que podem ajudar ao aprimoramento da realização das 
diferentes vertentes da remada americana utilizadas em figuras ou em esquemas de natação 
artística. Aconselha-se que, paralelamente a esta proposta, e de modo a que sejam obtidos os 
benefícios por completo, se inclua trabalho de força em ginásio, no mínimo 3 vezes por semana. 

Em natação artística utilizam-se diferentes tipos de remadas durante as coreografias e durante  
a realização das Figuras (escalão Infantil e Juvenil). A remada americana é uma delas e nesta 
podemos ainda observar algumas variantes que dependem: i) das adaptações ao objetivo; 
ii) peso aéreo suportado pela atleta; iii) equilíbrio estático ou dinâmico; iv) relação entre  
a alavanca e a posição dos segmentos corporais.  

Nos últimos 10 anos é notória a tendência de maior valorização da capacidade de manutenção 
da altura máxima dos membros inferiores fora de água durante o máximo período de tempo.  

O manual de FINA indica aos juízes que seja valorizada a altura obtida em posição vertical ou em 
posição vertical invertida de acordo com as partes do corpo visíveis fora de água, seja em gestos 
técnicos dinâmicos ou estáticos (Figura 1).  

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Figura 1 - Guião de avaliação da altura da FINA 
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1.1 Fatores que influenciam a correta realização da remada americana: 

Tendo em conta que o desejável será ter sempre a maior porção de corpo fora de água, devemos 
alterar a interação das forças em jogo para aumentar a porção de corpo emersa (aumentando  
a impulsão/flutuabilidade e aumentando a força ascensional) para contrariar a força da gravidade 
(peso da atleta). Assim, a qualidade da remada vai depender de duas variáveis: 

1) Flutuabilidade ou impulsão, que depende:  

• Da capacidade vital ou pulmonar da atleta, assim como da sua composição corporal  
e geometria do corpo. 

• Dos níveis de salinidade e temperatura do meio aquático  
 

2) Força ascensional gerada pela remada das mãos, que se encontra dependente da: 

• Força muscular  

• Técnica da remada 
 

FORÇA MUSCULAR 

Esta variável está associada diretamente à força ascensional, já que uma maior quantidade de 
massa corporal emerso, implica um maior esforço para atleta em estabilizar e equilibrar o corpo 
durante a remada.  

Por esse motivo, a preparação física no ginásio, e a transferência dos ganhos de força para 
a piscina são essenciais para obter uma remada eficiente, pois está comprovado que sem 
estabilidade total dos principais grupos musculares participantes neste gesto (core e costas), bem 
como o desenvolvimento dos músculos rotadores do ombro, a técnica de remada nunca será 
alcançada na perfeição.  

 
PROPRIOCEPTIVIDADE 

Para além destes fatores, podemos ainda salientar como essenciais e imprescindíveis a importância 
da sensibilidade ao meio aquático, a capacidade de “agarre” da água e o domínio propriocetivo, 
contribuindo para o incremento de força ascensional. 
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CENTRO DE GRAVIDADE (CG) E CENTRO DE IMPULSÃO (CI) 

Outro fator a ter em conta para uma boa execução da remada americana é o alinhamento entre 
o centro de gravidade e o centro de impulsão, que devem estar alinhados na posição vertical 
invertida (Figura 2). 

 

Figura 2 - Ilustração do CG e CI durante a posição vertical invertida 

 

FLUTUAÇÃO 

Outro fator determinante é a flutuação da atleta, comummente utilizada em programas de deteção 
de talentos. A flutuação decorre da interação entre dois corpos com densidades distintas. No caso,  
a água e o corpo da atleta. Outra forma de analisar a flutuação é a diferença entre a intensidade  
da força da gravidade (peso da atleta) e a intensidade da força de impulsão. A flutuação pode ser 
influenciada por vários aspetos:  

De ordem Intrínseca:  

1. Densidade óssea 

2. Massa Gorda 

3. Massa Magra 

4. Capacidade pulmonar 

5. Somatótipo 

De ordem Extrínseca:  

1. Salinidade da água 

2. Temperatura da água 

3. Profundidade  
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As imagens abaixo ilustram 2 atletas com flutuação diferente. A atleta do lado direito 
aparentemente tem uma maior flutuabilidade do que a do lado esquerdo. Logo, a atleta do lado 
esquerdo para atingir uma mesma pontuação terá de aplicar uma força ascensional mais 
elevada para emergir uma maior porção do corpo. 

             

 

Figura 3a - Flutuação na posição vertical 
invertida | Atleta com maior necessidade  

de aplicação de força ascensional; 

Figura 3b - Flutuação na posição vertical 
invertida | Atleta com menor necessidade  

de aplicação de força ascensional 

 

2. PROPOSTA METODOLÓGICA 

2.1 Treino da Força específica em seco 

A natação artística detém semelhanças com determinadas habilidades gímnicas, fazendo com 
que as duas modalidades tenham vários pontos em comum, principalmente ao nível controlo 
corporal, devido à ausência de contacto com qualquer tipo de superfície estável. 

Para atingir um melhor controlo corporal é recomendado o trabalho de força e estabilização  
do core. Visto que o core se localiza no centro do corpo, é essencial que esta parte esteja bem 
fortalecida tanto para evitar lesões como para permitir ao atleta um maior controlo do corpo  
e melhor postura em situações de maior instabilidade.  
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Nos primeiros meses de treino, o foco é maioritariamente neste tipo de trabalho, fortalecendo 
os músculos do core, intercalando com algum trabalho de musculação menos intenso.  

Recomenda-se a avaliação das atletas através de exercícios específicos no primeiro treino dos 
três primeiros meses e no último, com avaliações intermédias a cada quatro semanas, de forma 
a averiguar quais os aspetos a melhorar e as suas evoluções durante esse processo.  

Os exercícios recomendados para os primeiros 2 meses de treino:  

• maior tempo possível em prancha com a bacia colocada em retroversão  

• maior tempo possível em suspensão no espaldar com as pernas elevadas a 90°  

• máximo número de burpees bem executados em um minuto  

• máximo de flexões seguidas com boa técnica 

• máximo de elevações sem balanço  

• repetições com máximo de peso em press de ombro na máquina  

 
Após a primeira avaliação no final dos 3 primeiros meses de aplicação dos exercícios acima 
descritos, verificou-se um aumento de: 

• +100% no tempo em prancha com a bacia colocada em retroversão 

• +40% no tempo de suspensão no espaldar com as pernas elevadas a 90° 

• +20% no número máximo de burpees em um minuto 

• +76% no número máximo de flexões 

• +80% no número de elevações 

• +20% no número de carga com 3 de repetições de press de ombro 

 
Nos meses seguintes propõe-se como objetivo o aumento da força individual, adequado às 
necessidades das atletas, não excluindo a continuação do trabalho de core, pois nesta modalidade 
a repetição é o que permite que a postura se torne um ato intrínseco e inconsciente.  

O trabalho de força deve ser constantemente ajustado e associado às dificuldades que cada atleta 
reporta durante a execução na água. 
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2.2 Treino na água - bateria de exercícios para o desenvolvimento da altura, força e resistência     

na remada americana 

 

A duração dos intervalos (tempo de pausa) e o número de repetições devem ser sempre 

adequados a cada atleta. No caso vertente, as pausas aplicadas são praticamente completas e o 

número de repetições varia de acordo com os resultados obtidos no teste de controlo (ponto 2.3) 

realizado a cada dois meses. 

 

Por este motivo, é sempre recomendável ajustar esta proposta metodológica às necessidades  

e características de cada atleta.  

 

Cada série deve ser repetida durante 2 a 3 vezes por semana, durante 2 ou 3 semanas consecutivas, 

dependendo da adaptação das atletas aos exercícios propostos. 

 

Dos vários materiais passíveis de utilização no treino da remada americana, salientamos os elásticos 

em redor da perna, marcando a altura que a atleta deve atingir, de acordo com os objetivos 

estipulados pela treinadora. Estas alturas devem ser marcadas de acordo com manual de juízes. Caso 

pretendam treinar uma Figura ou Elemento em que apenas se utiliza uma perna em elevação, deve-se 

marcar e solicitar este tipo de trabalho com as duas pernas. 

 

 

Figura 4 - Marcação de altura nos membros inferiores através de elásticos. 
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A proposta de tarefas abaixo apresentada é composta por um conjunto de séries (série 1 a série 6). 
Cada série deve ser executada na sequência de tarefas indicada e recomenda-se a realização de 
apenas uma série em cada dia de treino, com 48H de intervalo de aplicação entre cada uma. 

SÉRIE 1 

Tarefas 
(Treino de Força e Resistência) 

Material Descrição 

2x Equilíbrio com cabeça no chão  
da piscina; olhos fechados; controlo 
postural; braços ao longo do corpo 

2 a 3kg na cintura 
Aquecimento postural propriocetivo.  

O peso depende da flutuação 
de cada atleta. 

4x100 Remada Americana  
Remada Americana sem altura 

estipulada com pausa total entre 
repetições 

4x100 Remada Americana  
Remada Americana acima do joelho 

com pausa total entre repetições 

4x100 Remada Americana  
Cerca de 60 RA a nível do joelho  

+ 40 RA em altura máxima com pausa 
total entre repetições 

100 remadas em Perna Ballet 
+ Grua 

1kg cinto 
Da posição de Perna de Ballet  passa 
para a posição de Grua;  manutenção 

de altura máxima. 

100 remadas americana em Grua 
+ Vertical 

1kg cinto 

Posição inicial de Grua 10  
ou 15 remadas em altura máxima  
e subida com rotação 360 e fechar 

para vertical + aguentar até não 
conseguir remar mais 

100 remadas em Perna de Ballet 
+ Grua elemento 

1kg cinto 

Posição inicial de Perna de Ballet 
passa à posição de Grua subida 

com rotação 360 e fechar para vertical 
+ aguentar até não conseguir 

remar mais 

100 Remada Americana 1kg cinto  

1x número máximo de RA vertical sem 
afundar os joelhos ou perder alinhamento 

 Cerca de 30-40 

50 remadas em Perna de Ballet + 50 
remada americana em vertical com 

elástico aos 7.5 pontos 
 Realizar para cada elemento técnico 
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SÉRIE 2 

Tarefas 
(Treino para Altura) 

Material Descrição 

2x número máximo de remada 
americana vertical a 7.5 

2x sem material 
2x com flutuador (sempre 

exercer mais força) 

Cerca de 30-40 RA 
número máximo de remada americana 

vertical com o elástico a 7.5 pontos 

2x número máximo de remada 
americana Flamingo 

 

Cerca de 22 a 25 RA 
número máximo de remada  

americana na posição de Flamingo,  
em altura máxima. 

6x Flamingo 1kg na cintura 
Cerca de 20 remadas americana 

em altura máxima 

5x Vertical nos 7.5 pontos 1 kg na cintura 15 Remadas Americana 

6x Flamingo 0,5kg nos pulsos 30 Remadas Americana 

4x Vertical nos 7.5 pontos 1kg cintura 
Remada americana vertical  
com o elástico a 7.5 pontos 

8x Flamingo 0,5kg nos pulsos  

4x Vertical 1kg na cintura 
15 a 20 remadas americana vertical 

com o elástico a 7.5 pontos 

 

SÉRIE 3 

Tarefas 
(Treino de Força de resistência 

para Elementos) 
Material Descrição 

100m contínuo 0,5kg nos pulsos 1 elemento 

  25m apneia 

  
25m perna ballet  

+ no final 2x elemento 3 

  25 m crol sprint 

  
10m em apneia bruços rápido  

seguido da elemento 4 

  

10m posição básica dorsal  
máxima extensão 

+ 10" em retropedalagem  
+ 5x boost 2 braços +  Barracuda 
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SÉRIE 4 

Tarefas 
(Treino para Altura) 

Material Descrição 

2x número máximo remadas 
altura máxima 

1kg cintura Flamingo 

4x número máximo remadas 
altura máxima 

0,5kg na cintura Vertical a 8.5 pontos 

2x número máximo remadas 
altura máxima 

0,5kg nos pulsos 
Jumps + subida V 

4 RA 

2x press recuperação nádegas 
fora d' água 

1kg Flamingo 

20x barracudas 0,5kg nos pulsos e palas Elemento Barracuda 

15x barracudas  Elemento 

20x barracudas 3kg na barra  

 

SÉRIE 5 

Tarefas 
(Treino para Altura) 

Material Descrição 

2x número máximo remadas 
altura máxima 

2kg cintura Flamingo 

2x número máximo remadas 
altura máxima 

2kg cintura Vertical a 8.5 pontos 

2x número máximo remadas 
altura máxima 

0,5kg nos pulsos 
Jumps + subida V  

+ 4 RA 

2x press recuperação nádegas 
fora d' água 

1kg cintura Flamingo 

4x25 3kg cintura Body boost + Elemento Barracuda 
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SÉRIE 6 

Tarefas 
(Treino para Força de Resistência) 

Material Descrição 

2x25m crol sr/ 15 sprint + número 
máximo remadas  altura máxima 

2kg cintura Flamingo 

2x25m crol sr/ 5 bailarinas  
+ número máximo remadas 

altura máxima 
2kg cintura Vertical a 8.5 pontos 

2x25m crol sr/ 15 sprint número 
máximo remadas altura máxima 

0,5kg nos pulsos 
Jumps + subida V  

+ 4 RA 

2x25m pernas crol + número 
máximo remadas  altura máxima 

1kg cintura Flamingo 

2x 25m boost-barracuda  
sem respirar/ 15 sprint press 

recuperação nádegas fora de água 
+ pernas tecnica 

2kg cintura Flamingo 

4x25 (3x braçada bruços 
subaquático) + Boost & Barracuda 

3kg na cintura Body boost + Elemento Barracuda 

 

Legenda - RA: Remada americana; PB: perna de ballet 

 

 

 

A tarefa em Perna de Ballet (PB) ajuda ao trabalho do grupo muscular dos membros superiores 

com muito peso e sem apneia, antes da realização da remada americana com fadiga. É assim 

proposto porque é transferível para a realidade das coreografias técnicas e de algumas das figuras 

como a Íbis, por exemplo.  

 

2.3 Proposta de tarefas-teste para avaliação da altura das remadas 

 

O teste aqui apresentado destina-se ao controlo e avaliação dos resultados obtidos pela aplicação 

das séries de treino mencionadas no ponto anterior e deve ser aplicado a cada dois meses de 

treino, registando os resultados obtidos para cada atleta, ao nível da altura atingida e da 

manutenção dessa altura. 
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• Tarefa de controlo 1:  

Número máximo de remadas americanas em altura de 8.5 ou 7.5 (ou outra altura desejada). A fita 

ou elástico marca a altura segundo o desenho do manual de juízes da FINA. 

 

• Tarefa de controlo 2:  

Número máximo de remadas até afundar os joelhos ou em posição estável em apneia máxima 

(altura de inicio confortável). 

 

• Tarefa de controlo 3: 

Número máximo de remadas em vertical joelho fletido (Flamingo) até afundar a nádega.  

 

• Tarefa de controlo 4: 

Número máximo de remadas em posição de grua até afundar a nádega.  

 

• Tarefa de controlo 5: 

Número máximo de twrils em remada americana em posição de grua. 

 

Em todas estas tarefas destinadas à avaliação e controlo deve-se exigir a melhor qualidade técnica 

possível, sem deslocamentos, respeitando a linha vertical, assim como outras definições do manual FINA. 
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3. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Ao longo da época desportiva, e integrado na periodização do treino, sugere-se que se estabeleça um 

período para avaliação e controlo das tarefas de treino, nomeadamente daquelas aqui apresentadas, 

de modo a analisar a sua eficácia e eventuais ajustes às baterias de exercícios propostos. 

 

Abaixo encontra-se um exemplo de avaliação das nadadoras às componentes em treino (Remada 

Americana, Posição Vertical e Grua) com especial incidência na altura e no número de remadas 

executadas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mai-jun 2020 jul-ago 2020 set-out 2020 nov-dez 2020 jan-fev 2021 mar-abr 2021 

 

Figura 5 - evolução do número de remadas executado em cada posição em diferentes momentos 
da época desportiva 

 

Podemos salientar a obtenção de resultados significativos a cada dois meses de treino (colunas de cor 

azul escuro - maio 2020 e colunas de cor verde - abril 2021) na melhoria da força na remada americana 

e altura da vertical, seguindo a proposta metodológica atrás apresentada. Esta proposta originou 

ainda melhorias nos deslocamentos, que, conjugados com o cumprimento de tarefas de treino  

em zona de potência aeróbia e capacidade anaeróbia, tiveram impacto ao nível da realização da 

coreografia completa. 
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