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PURA ADAPTADA ARTISTICA MASTERS 1 ‘ n FORMAGAO ABERTAS AQUATICO SALTOS

TREINO PARA A REMADA AMERICANA
DESENVOLVIMENTO DA FORCA E RESISTENCIA

1.INTRODUCAO

Este artigo tem como objetivo apresentar uma proposta metodoldgica que congrega um conjunto
de treinos sistematicos e repetitivos que podem ajudar ao aprimoramento da realizagdo das
diferentes vertentes da remada americana utilizadas em figuras ou em esquemas de natacdo
artistica. Aconselha-se que, paralelamente a esta proposta, e de modo a que sejam obtidos os
beneficios por completo, se inclua trabalho de forca em gindsio, no minimo 3 vezes por semana.

Em natacdo artistica utilizam-se diferentes tipos de remadas durante as coreografias e durante
a realizacdo das Figuras (escaldo Infantil e Juvenil). A remada americana é uma delas e nesta
podemos ainda observar algumas variantes que dependem: i) das adaptacBes ao objetivo;
ii) peso aéreo suportado pela atleta; iii) equilibrio estatico ou dindmico; iv) relacdo entre
a alavanca e a posicdo dos segmentos corporais.

Nos ultimos 10 anos é notdria a tendéncia de maior valorizacdo da capacidade de manutencdo
da altura maxima dos membros inferiores fora de dgua durante o maximo periodo de tempo.

O manual de FINA indica aos juizes que seja valorizada a altura obtida em posicdo vertical ou em
posicao vertical invertida de acordo com as partes do corpo visiveis fora de dgua, seja em gestos
técnicos dinamicos ou estaticos (Figura 1).
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Figura 1 - Guido de avaliagao da altura da FINA
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1.1 Fatores que influenciam a correta realizagao da remada americana:

Tendo em conta que o desejavel serd ter sempre a maior por¢do de corpo fora de dgua, devemos
alterar a interacdo das forcas em jogo para aumentar a porg¢do de corpo emersa (aumentando
a impulsdo/flutuabilidade e aumentando a forgca ascensional) para contrariar a forca da gravidade
(peso da atleta). Assim, a qualidade da remada vai depender de duas variaveis:

1) Flutuabilidade ou impulséo, que depende:
e Da capacidade vital ou pulmonar da atleta, assim como da sua composi¢do corporal
e geometria do corpo.
e Dos niveis de salinidade e temperatura do meio aquatico

2) Forga ascensional gerada pela remada das maos, que se encontra dependente da:
e Forga muscular
e Técnica da remada

FORCA MUSCULAR

Esta varidvel estd associada diretamente a forca ascensional, ja que uma maior quantidade de
massa corporal emerso, implica um maior esforco para atleta em estabilizar e equilibrar o corpo
durante a remada.

Por esse motivo, a preparacdo fisica no gindsio, e a transferéncia dos ganhos de forca para
a piscina sdo essenciais para obter uma remada eficiente, pois estd comprovado que sem
estabilidade total dos principais grupos musculares participantes neste gesto (core e costas), bem
como o desenvolvimento dos musculos rotadores do ombro, a técnica de remada nunca sera
alcancada na perfeicdo.

PROPRIOCEPTIVIDADE

Para além destes fatores, podemos ainda salientar como essenciais e imprescindiveis a importancia
da sensibilidade ao meio aquatico, a capacidade de “agarre” da 4dgua e o dominio propriocetivo,
contribuindo para o incremento de forca ascensional.
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CENTRO DE GRAVIDADE (CG) E CENTRO DE IMPULSAO (Cl)

Outro fator a ter em conta para uma boa execucdo da remada americana é o alinhamento entre
o centro de gravidade e o centro de impulsdo, que devem estar alinhados na posi¢do vertical
invertida (Figura 2).
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Figura 2 - llustragdo do CG e Cl durante a posigao vertical invertida

FLUTUACAO

Outro fator determinante é a flutuacdo da atleta, comummente utilizada em programas de detecdo
de talentos. A flutuacdo decorre da interacdo entre dois corpos com densidades distintas. No caso,
a agua e o corpo da atleta. Outra forma de analisar a flutuagdo é a diferenca entre a intensidade
da forca da gravidade (peso da atleta) e a intensidade da forca de impulsdo. A flutuacdo pode ser
influenciada por varios aspetos:

De ordem Intrinseca:

1. Densidade dssea

2. Massa Gorda

3. Massa Magra

4. Capacidade pulmonar
5. Somatdtipo

De ordem Extrinseca:

1. Salinidade da dgua
2. Temperatura da agua
3. Profundidade

PARCEIROS INSTITUCIONAIS I PATROCINADOR PRINCIPAL FORNECEDOR OFICIAL | PARCEIROS

icdj phelps
=4 @, 93 /0GOS W SEIKO aTURBO Aproauoic? azlllell

SANTACASA

PAIIARMA P33T,

Moradia Complexo do Jamor, Estrada da Costa, 1495-688 Cruz Quebrada
& +351 21 41581 90/91 & +351214191739 BAE secretaria@fpnatacao.pt


mailto:secretaria@fpnatacao.pt

/70NN o N B AwA y — Py, /&° g

PURA NATA ADAPTADA IATACAO ARTISTICA MASTERS ‘ ‘ n FORMAGAO * ABERTAS AQUATICO SALTOS

As imagens abaixo ilustram 2 atletas com flutuacdo 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 pontuacdo terd de aplicar uma forga ascensional mais
elevada para emergir uma maior porg¢ao do corpo.

Figura 3a - Flutuagao na posigao vertical Figura 3b - Flutuacao na posicao vertical
invertida | Atleta com maior necessidade invertida | Atleta com menor necessidade
de aplicagdo de forga ascensional; de aplicagdo de forga ascensional

2. PROPOSTA METODOLOGICA

2.1 Treino da Forga especifica em seco

A natacgdo artistica detém semelhancgas com determinadas habilidades gimnicas, fazendo com
gue as duas modalidades tenham varios pontos em comum, principalmente ao nivel controlo
corporal, devido a auséncia de contacto com qualquer tipo de superficie estavel.

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

Recomenda-se a avaliacdo das atletas através de exercicios especificos no primeiro treino dos
trés primeiros meses e no Ultimo, com avaliacdes intermédias a cada quatro semanas, de forma
a averiguar quais os aspetos a melhorar e as suas evolugdes durante esse processo.

Os exercicios recomendados para os primeiros 2 meses de treino:

e maior tempo possivel em prancha com a bacia colocada em retroversao

e maior tempo possivel em suspensdo no espaldar com as pernas elevadas a 90°
e maximo numero de burpees bem executados em um minuto

e maximo de flexdes seguidas com boa técnica

e maximo de elevacdes sem balanco

e repeticdes com maximo de peso em press de ombro na maquina

Ap0ds a primeira avaliagao no final dos 3 primeiros meses de aplicagdo dos exercicios acima
descritos, verificou-se um aumento de:

e +100% no tempo em prancha com a bacia colocada em retroversdo

e +40% no tempo de suspensao no espaldar com as pernas elevadas a 90°
e +20% no numero maximo de burpees em um minuto

e +76% no numero maximo de flexGes

e +80% no numero de elevagdes

e +20% no numero de carga com 3 de repeticdes de press de ombro

Nos meses seguintes propde-se como objetivo o aumento da forca individual, adequado as
necessidades das atletas, ndo excluindo a continuacdo do trabalho de core, pois nesta modalidade
a repeticdo é o que permite que a postura se torne um ato intrinseco e inconsciente.

O trabalho de forca deve ser constantemente ajustado e associado as dificuldades que cada atleta
reporta durante a execucao na agua.
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2.2 Treino na agua - bateria de exercicios para o desenvolvimento da altura, forga e resisténcia
na remada americana

A duragdo dos intervalos (tempo de pausa) e o nimero de repeticGes devem ser sempre
adequados a cada atleta. No caso vertente, as pausas aplicadas sdo praticamente completas e o
numero de repeti¢cdes varia de acordo com os resultados obtidos no teste de controlo (ponto 2.3)
realizado a cada dois meses.

Por este motivo, é sempre recomendavel ajustar esta proposta metodoldgica as necessidades
e caracteristicas de cada atleta.

Cada série deve ser repetida durante 2 a 3 vezes por semana, durante 2 ou 3 semanas consecutivas,
dependendo da adaptacdo das atletas aos exercicios propostos.

Dos varios materiais passiveis de utilizacdo no treino da remada americana, salientamos os eldsticos
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 juizes. Caso
pretendam treinar uma Figura ou Elemento em que apenas se utiliza uma perna em elevacdo, deve-se
marcar e solicitar este tipo de trabalho com as duas pernas.

Figura 4 - Marcacao de altura nos membros inferiores através de eldsticos.
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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 sequéncia de tarefas indicada e recomenda-se a realizacdo de
apenas uma série em cada dia de treino, com 48H de intervalo de aplicacdo entre cada uma.

SERIE 1

Tarefas

Material Descricao
(Treino de Forga e Resisténcia) : ¢
2x Equilibrio com cabega no chao Aquecimento postural propriocetivo.
da piscina; olhos fechados; controlo 2 a 3kg na cintura O peso depende da flutuacdo
postural; bracos ao longo do corpo de cada atleta.

Remada Americana sem altura
4x100 Remada Americana estipulada com pausa total entre
repeticdes

4x100 Remada Americana Remada Americana acima do'JoNeIho
com pausa total entre repeti¢Ges
Cerca de 60 RA a nivel do joelho
4x100 Remada Americana + 40 RA em altura méaxima com pausa
total entre repeticdes

Da posi¢do de Perna de Ballet passa
1kg cinto para a posicdo de Grua; manutencdo
de altura méaxima.

100 remadas em Perna Ballet
+ Grua

Posicdo inicial de Grua 10
ou 15 remadas em altura maxima
1kg cinto e subida com rotagdo 360 e fechar
para vertical + aguentar até ndo
conseguir remar mais

100 remadas americana em Grua
+ Vertical

Posicdo inicial de Perna de Ballet

100 remadas em Perna de Ballet passa a posicdo de Grua subida

1kg cinto com rotacdo 360 e fechar para vertical
+ Grua elemento . )
+aguentar até ndo conseguir
remar mais
100 Remada Americana 1kg cinto

1x numero méximo de RA vertical sem
. . Cerca de 30-40
afundar os joelhos ou perder alinhamento
50 remadas em Perna de Ballet + 50
remada americana em vertical com Realizar para cada elemento técnico
eldstico aos 7.5 pontos
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SERIE 2

Tarefas

. Material Descricao
(Treino para Altura) ¢
. - 2x sem material Cerca de 30-40 RA
2x nimero maximo de remada . . .
. ) 2x com flutuador (sempre  numero maximo de remada americana
americana vertical a 7.5 ) . -
exercer mais forga) vertical com o elastico a 7.5 pontos

Cercade 22 a 25RA
2x nimero maximo de remada ndmero maximo de remada
americana Flamingo americana na posi¢do de Flamingo,
em altura maxima.

Cerca de 20 remadas americana

6x Flamingo 1kg na cintura .
em altura maxima

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

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

. ) Remada americana vertical
4x Vertical nos 7.5 pontos 1kg cintura .

com o elastico a 7.5 pontos
8x Flamingo 0,5kg nos pulsos
4x Vertical T 15 a 20 remadas americana vertical

com o eldstico a 7.5 pontos

SERIE 3

Tarefas
(Treino de Forga de resisténcia Material Descri¢ao
para Elementos)
100m continuo 0,5kg nos pulsos 1 elemento
25m apneia

25m perna ballet
+no final 2x elemento 3

25 m crol sprint

10m em apneia brugos rapido
seguido da elemento 4

10m posicdo basica dorsal
maxima extensdo
+ 10" em retropedalagem
+ 5x boost 2 bragos + Barracuda
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SERIE 4
Tarefas
. Material Descricao
(Treino para Altura) ¢
2x nimero maximo remadas . )
L 1kg cintura Flamingo
altura maxima
4x nuUmero maximo remadas . )
L 0,5kg na cintura Vertical a 8.5 pontos
altura maxima
2x numero maximo remadas 0.5ke nos pulsos Jumps + subida V
altura maxima K8 P 4 RA
2x press recuperacdo nadegas
2 p' ,g e 1kg Flamingo
fora d' agua
20x barracudas 0,5kg nos pulsos e palas Elemento Barracuda
15x barracudas Elemento
20x barracudas 3kg na barra
SERIE 5
Tarefas
. Material Descrigao
(Treino para Altura) i
2x nimero maximo remadas . )
. 2kg cintura Flamingo
altura maxima
2x numero maximo remadas
L 2kg cintura Vertical a 8.5 pontos
altura maxima
2x nimero maximo remadas 0.5ke nos bulsos Jumps + subida V
altura maxima »OKE P +4RA
2X press recuperac¢do nadegas . )
. p' ,g € 1kg cintura Flamingo
fora d' agua
4x25 3kg cintura Body boost + Elemento Barracuda
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SERIE 6

Tarefas

(Treino para Forga de Resisténcia) LB Descrigao

2x25m crol sr/ 15 sprint + nimero

L L 2kg cintura Flamingo
maximo remadas altura maxima

2x25m crol sr/ 5 bailarinas
+ nUmero maximo remadas 2kg cintura Vertical a 8.5 pontos
altura maxima

2x25m crol sr/ 15 sprint nimero Jumps + subida V
L L 0,5kg nos pulsos
maximo remadas altura maxima +4 RA
2’x?5m pernas crol + numler.o 1kg cintura Flamingo
maximo remadas altura maxima
2x 25m boost-barracuda
sem reszlraf/ 15 sprint pres:s 2kg cintura Flamingo
recuperac¢ao nadegas fora de dgua
+ pernas tecnica
4x25 (3x b dab
x25 (3x bragada brugos 3kg na cintura Body boost + Elemento Barracuda

subaquatico) + Boost & 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 realizacdo da remada americana com fadiga. E assim
proposto porque é transferivel para a realidade das coreografias técnicas e de algumas das figuras
como a Ibis, por exemplo.

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

O teste aqui apresentado destina-se ao controlo e avaliagdo dos resultados obtidos pela aplicacdo
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 nivel da altura atingida e da
manutenc¢do dessa altura.
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e Tarefa de controlo 1:
Ndmero maximo de remadas americanas em altura de 8.5 ou 7.5 (ou outra altura desejada). A fita
ou eldstico marca a altura segundo o desenho do manual de juizes da FINA.

e Tarefa de controlo 2:
Numero maximo de remadas até afundar os joelhos ou em posi¢cdo estdvel em apneia maxima
(altura de inicio confortavel).

e Tarefa de controlo 3:
Ndmero maximo de remadas em vertical joelho fletido (Flamingo) até afundar a nadega.

e Tarefa de controlo 4:
Numero maximo de remadas em posicdo de grua até afundar a nadega.

e Tarefa de controlo 5:
Numero maximo de twrils em remada americana em posicdo de grua.

Em todas estas tarefas destinadas a avaliacdo e controlo deve-se exigir a melhor qualidade técnica
possivel, sem deslocamentos, respeitando a linha vertical, assim como outras definicdes do manual FINA.
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3. CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo da época desportiva, e integrado na periodizacdo do treino, sugere-se que se estabeleca um
periodo para avaliacdo e controlo das tarefas de treino, nomeadamente daquelas aqui apresentadas,
de modo a analisar a sua eficacia e eventuais ajustes as baterias de exercicios propostos.

Abaixo encontra-se um exemplo de avaliacdo das nadadoras as componentes em treino (Remada
Americana, Posicdo Vertical e Grua) com especial incidéncia na altura e no nimero de remadas

executadas.
80
60
40
20
0

numero max vertical numero max grua grua twril

vertical 7.5 encima joelho fletido
joelho
@ mai-jun 2020 @ jul-ago 2020 @ set-out 2020 nov-dez 2020 @ jan-fev2021 @ mar-abr 2021

Figura 5 - evolugao do nimero de remadas executado em cada posicdao em diferentes momentos
da época desportiva

Podemos salientar a obtencdo 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 for¢ca na remada americana
e altura da vertical, seguindo a proposta metodoldgica atras apresentada. Esta proposta originou
ainda melhorias nos deslocamentos, que, conjugados com o cumprimento de tarefas de treino
em zona de poténcia aerdbia e capacidade anaerdbia, tiveram impacto ao nivel da realizacdo da

coreografia completa.
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